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บทน�ำ

	 การเปล่ียนแปลงของสังคมและเทคโนโลยีได้ส่งผลถึงมิติในการพัฒนาเยาวชนวัยเรียนในด้าน

การดูแลสุขภาพไม่น้อยไปกว่าการพัฒนาทางด้านวิชาการอื่นๆ แก่นของการสร้างสุขภาพนั้นเป็นเรื่องที่

ต้องมีปัจจัยสนับสนุนมากกว่าการมีเพียงความรู้ท่ีถูกต้อง สุขภาพท่ีดีต้องอาศัยความสนใจและใส่ใจ     

รวมถงึการลงมอืท�ำเป็นกจิวตัรจนส่งผลให้เกิดสุขภาพท่ีดสี�ำหรับตนเองและส่วนรวม ในขณะท่ีพฒันาการ

ของเทคโนโลยก้ีาวไปด้วยอตัราเร่ง ส่ิงทีเ่กดิตามมาคอื ความรู้เดมิถกูหกัล้างทดแทนด้วยข้อค้นพบใหม่ 

เยาวชนมีโอกาสเข้าถึงข้อมูลทั้งที่เป็นข้อเท็จจริงและค�ำโฆษณาชวนให้เชื่ออยู่ตลอดเวลา รูปแบบการ

บริโภค การใช้ชีวิต วิถีความสัมพันธ์ ในระดับครอบครัวและสังคมได้เปลี่ยนไปอย่างมาก จนเห็น                    

ผลกระทบได้อย่างชดัเจนว่าโรคภยัไข้เจบ็ได้เปลีย่นแบบแผนไปจากการมเีชือ้โรคเป็นสาเหตไุปสูโ่รคทีม่า

จากการที่มนุษย์กระท�ำกับตัวเองและกระท�ำกับสิ่งแวดล้อมจนขาดสมดุล และน�ำไปสู่การเจ็บป่วยใน        

อันดับต้นๆ ของมนุษย์ในยุคปัจจุบัน

	 ดังนั้น กรอบแนวคิดและกระบวนการจัดการเรียนรู้ ให้กับเยาวชนในเร่ืองสุขภาพจึงจ�ำเป็นต้อง

ปรบัเปล่ียน และการปรบัเปลีย่นนีไ้ม่ได้มีเป้าหมายอยู่ทีก่ารท�ำให้แต่ละคนสามารถดแูลตวัเองให้มสีขุภาพ

ดเีท่าน้ัน แต่ยงัรวมไปถงึการสร้างความตระหนัก และการมส่ีวนร่วมรับผดิชอบต่อสิง่แวดล้อมของชมุชน

และของโลกด้วย

	 ปัจจัยส�ำคัญของการปรับเปล่ียนแนวคิดและกระบวนการจัดการเรียนรู้ คือ การสร้างความ

สามารถในการเรียนรู้ด้วยตนเองตลอดชีวิต แทนการได้รับความรู้ท่ีถ่ายทอดจากครูผู้สอนเท่านั้น             

การเรียนรู้ดังกล่าวในมิติของสุขภาพ หมายถึง การน�ำไปลงมือปฏิบัติจนเกิดเป็นลักษณะนิสัยและ              

เกดิผลโดยตรงทันทีต่อการใช้ชวีติ เพราะสขุภาพเป็นผลลพัธ์ของการกระท�ำมากกว่าการมคีวามรู ้สอบผ่าน

แต่ขาดการลงมือปฏิบัติ 
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	 การเปลี่ยนแปลงจากเรียนเอาความรู้ไปสู่การเรียนท่ีได้ทั้งความรู้ วิธีเรียนรู้ และการน�ำไปใช ้         

กบัชวีติมีครเูป็นส่วนส�ำคญัในการสร้างการเปลีย่นแปลง หวัใจของภารกจิครนูัน้ไม่เคยเปลีย่นไปจากการ

บ่มเพาะต้นกล้าในแปลงให้เป็นต้นกล้าคุณภาพดีที่จะเติบโตใช้ชีวิตเพื่อเกื้อกูลตนเอง ครอบครัว สังคม 

และโลก แต่แนวคดิและวธิกีารในการบ่มเพาะนัน้จ�ำเป็นต้องปรบัเปลีย่นให้เกดิผลบรรลเุป้าหมายได้จรงิ 

การเปลี่ยนแปลงที่แท้จริงนั้นมาจากการลงมือท�ำและทบทวนเรียนรู้ ปรับปรุงต่อเน่ือง คู่มือครูเล่มน้ี           

มีจุดมุ่งหมายเพื่อเป็นหมุดบอกทางไปกับเพื่อนครู โดยน�ำเสนอแนวทางวิธีการจัดการเรียนรู้ด้วย                 

ความมุ่งหวังว่าจะท�ำให้ง่ายขึ้น มุ่งที่การน�ำไปปฏิบัติมากกว่าอธิบายข้อทฤษฎี และช่วยให้ครูได้ทบทวน

ตัวเองเพื่อให้เกิดแรงบันดาลใจในการบ่มเพาะต้นกล้าด้วยทัศนะและกระบวนการท่ีมุ่งสร้างวิธีการเรียน

รู้และการลงมือท�ำ ด้วยการที่ครูเริ่มต้นที่ตัวเองและเรียนรู้ร่วมไปกับนักเรียนตามพลวัตรของสังคมโลก
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	 บทที่หนึ่ง
	 การจัดการเรียนการสอนเพื่อสุขภาวะ
	 ส�ำหรับศตวรรษที่ 21

	 ในการจดัการเรยีนการสอนครลู้วนมคีวามคุ้นเคยกบัการมหีลกัสตูรทีก่�ำหนดเค้าโครงเนือ้หาและ

ตัวชี้วัดต่างๆ เพื่อก�ำกับคุณภาพและมาตรฐานของการศึกษาของประเทศให้เป็นไปในทิศทางเดียวกัน 

โดยมุง่หวงัว่าผลลพัธ์นัน้จะสร้างความพร้อมให้นกัเรยีนเตบิโตขึน้เป็นพลเมอืงทีม่คีณุภาพท่ีจะขบัเคล่ือน

สังคมเศรษฐกิจไปสู่อนาคตแทนคนรุ่นปัจจุบัน เมื่อศึกษาผูกโยงกับการเตรียมคนสู่อนาคตจึงเป็นเรื่อง

ปกติที่จะต้องมีการทบทวนเปลี่ยนแปลงหลักสูตรและวิธีจัดการเรียนการสอนตามการเคลื่อนไหวของ

สังคม เศรษฐกิจ และเทคโนโลยีอยู่เสมอ

	 การปรับหลักสูตรใหม่ ก�ำหนดตัวชี้วัดใหม่ และนโยบายใหม่เพื่อขับเคลื่อนการพัฒนาเยาวชน

ของโลกปัจจุบันให้พร้อมต่อโลกอนาคตเป็นภารกิจท่ีสังคมมอบศรัทธาและความไว้วางใจให้กับครูเป็น

ผู้น�ำทาง เป็นผู้สร้างพื้นฐานชีวิตที่ส�ำคัญให้กับเยาวชน  การจัดการเรียนการสอนเพื่อให้เกิดสุขภาวะที่ดี

จึงไม่อาจแยกออกไปจากบริบทนี้   

	 เมือ่โลกของศตวรรษที ่21 ก�ำลงัเปลีย่นแปลงไปด้วยอตัราเร่งทีม่ผีลท�ำให้วถิชีวิีต ความสมัพนัธ์ 

การท�ำงานอาชีพ พฤติกรรมการบริโภคและส่ิงแวดล้อมผันแปรไปตามยุคสมัย โลกเท่าเดิม สังคม

วัฒนธรรมมีความหลากหลายมากขึ้น ลักษณะการเจ็บป่วยเปลี่ยนไปสู่โรคท่ีเกิดจากการขาดสมดุล        

ในการด�ำเนินชีวิตและธรรมชาติแทนที่การเจ็บป่วยจากเชื้อโรค กล่าวได้ว่า ตัวแปรที่ส่งผลต่อสุขภาวะ

นั้นแตกต่างและมีความซับซ้อนขึ้นไปตามวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป
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	 ในแง่ของก�รจดัก�รศกึษ�	พระร�ชบญัญัตกิ�รศึกษ�แห่งช�ตแิละหลกัสูตรก�รศกึษ�หล�ยฉบบั

ในรอบยี่สิบปีที่ผ่�นม�ได้มีก�รกำ�หนดวิสัยทัศน์และกลยุทธ์ในก�รพัฒน�เย�วชนอย่�งต่อเนื่อง	เพื่อให้

สอดรบักบัก�รเปลีย่นแปลงของสงัคมเศรษฐกิจของประเทศและสังคมโลก	จ�กก�รทบทวนเจตน�รมณ์

ของก�รจัดก�รศึกษ�ที่ผ่�นม�และผลก�รศึกษ�วิจัยหลักสูตรของน�น�ช�ติ	(ผศ.ดร.ชะนวนทอง																									

ธนสกุ�ญจน์)	พบว่�ได้มคีว�มพย�ย�มในก�รเปลีย่นแปลงก�รจดัก�รเรยีนก�รสอนโดยรวมไปในทิศท�ง

ที่แสดงในภ�พนี้	

เน้นการสร้างวิธีการเรียนรู้

เน้นให้เกิดทักษะความสามารถ

เตรียมการเป็นพลเมืองของประเทศภูมิภาค							

และพลเมืองโลก

ยืดหยุ่นสอดคล้องกับนักเรียน

เน้นการคิดตัดสินใจด้วยตนเอง

เน้นสหวิทยาการ	บูรณาการ

เรียนรู้ตลอดชีวิต

เน้นที่เนื้อหาสาระ

เน้นให้มีความรู้สอบได้

สอนสิ่งที่ครูก�าหนด

บอกให้ท�าตาม

เรียนเป็นสาระเดี่ยว

มุ่งเรียนต่อในระดับสูง

ที่ม�:	ผศ.ดร.ชะนวนทอง	ธนสุก�ญจน์,	คณะส�ธ�รณสุขศ�สตร์	มห�ลัยมหิดล
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	 จากทศิทางและการเปลีย่นแปลงมาตามล�ำดบัของหลกัสตูรและองค์ประกอบแวดล้อม ท�ำให้เกดิ

วิธีการสอนมุ่งไปสู่การยึดนักเรียนเป็นศูนย์กลาง การเรียนรู้แบบโครงงานหรือการใช้ปัญหาเป็นฐาน 

(PBL - Project Based Learning) การสอนแบบ STEM (Science, Technology, Engineering,            

Mathematics) การท�ำวิจัยในชั้นเรียน (Classroom Action Research) การเรียนรู้ด้วยการลงมือ            

ปฏิบัติ (Active Learning) รวมถึงความพยายามในการสร้างชุมชนการเรียนรู้ครูเพื่อศิษย์ (PLC -            

Professional Learning Community) การพยายามลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ การจัดการเรียนรู้ทั้งหมด  

ที่กล่าวมาน้ีนับว่าไม่ใช่เรื่องใหม่ในวงการศึกษาไทย ส่วนด้านสุขภาวะนั้นก็ได้มีการด�ำเนินการโรงเรียน

สุขภาวะมาอย่างต่อเนื่องด้วยการผลักดันความร่วมมือระหว่างกระทรวงสาธารณสุขกับกระทรวง

ศกึษาธกิาร อาจกล่าวได้ว่าทกุมิติของความรเิริม่ดงักล่าวล้วนแต่มุง่ให้เกดิการพฒันาเพือ่ให้เกดิผลลพัธ์

ที่ดีกว่าอยู่เสมอ   

	 ในการเปลีย่นแปลงหลักสตูร ตวัชีว้ดั รวมถงึกระบวนการจดัการเรยีนรูแ้บบใหม่ๆ มข้ีอต่อส�ำคญั

คือ ครูผู้สอนที่เปรียบเสมือนฟันเฟืองท่ีมีความส�ำคัญอย่างมากในการแปลงนโยบาย กลยุทธ์ แนวคิด

ต่างๆ ไปสูก่ารจดัการเรยีนรูท้ีจ่ะสร้างผลลัพธ์ท่ีสะท้อนอยูใ่นคุณภาพของเยาวชน แม้จะมีปัจจยัมากมาย

ที่ส่งผลในทางเกื้อหนุนหรือเป็นอุปสรรคต่อความมุ่งมั่นและสมรรถภาพของครู  แต่เมื่อเยาวชนเดินเข้า

มาในโรงเรียนและเป็นนักเรียนของครูแล้ว ครูเป็นผู้จัดการสถานการณ์ที่มีอิทธิพลต่อการเรียนรู้                          

ณ ขณะนั้นมากที่สุด และผลลัพธ์ที่ครูสังเกตได้จากพฤติกรรมของนักเรียนก็เป็นตัวสะท้อนการเรียนรู ้                   

ตลอดชวีติ และการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องของการท�ำหน้าที่ครู ไม่ว่าจะอยู่ภายใต้หลักสูตรใด                      

ระบบบริหารจัดการอย่างใดหรืออยู่ในศตวรรษใด

	 แนวทางการจดัการศกึษาของประเทศไทยได้ใช้หลกัการมส่ีวนร่วมกระจายอ�ำนาจให้สถานศกึษา

และชุมชนจัดหลักสูตรของสถานศึกษา โดยจัดท�ำหลักสูตรสถานศึกษาท่ีสอดคล้องกับหลักสูตรแกน

กลางและความต้องการของท้องถิ่น มุ่งสร้างเยาวชนให้มีคุณธรรม จริยธรรม มีทักษะความสามารถที่

สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงของโลกในศตวรรษที่ 21 จากความมุ่งหวังของหลักสูตร เมื่อสังเกต       

รูปธรรมที่สะท้อนถึงการท�ำงานและผลที่มองเห็นพบว่า นักเรียนยังเน้นที่เรียนเพื่อสอบผ่าน เรียนพิเศษ 

และเรยีนกวดวชิาเพือ่สอบเข้ามหาวทิยาลัย ผูท่ี้เรียนได้คะแนนดเีด่นได้รับการเชดิชเูกียรต ิขณะเดยีวกนั 

คะแนนผลสมัฤทธิจ์ากการจดัสอบทัว่ประเทศให้ผลคะแนนท่ีต�ำ่และไม่เท่าเทียมกันระหว่างโรงเรยีนทีอ่ยู่

ในเมอืงใหญ่กบัโรงเรยีนเล็กในจงัหวดัห่างไกล นกัเรยีนตัง้ครรภ์จ�ำนวนไม่น้อยยงัต้องพกัการเรยีนหรอื

เลิกเรียนกลางคัน นอกรั้วโรงเรียนจ�ำนวนแม่วัยใสเพิ่มขึ้น อัตราการท้องซ�้ำและอายุแรกท่ีตั้งครรภ ์                 

ลดต�ำ่ลง ปัญหาท�ำให้เยาวชนตดิเกม ตดิยาเสพตดิ และตดิสือ่ออนไลน์เป็นเรือ่งทีพ่บเหน็ได้ทัง้ในชมุชน
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เมืองและในชนบท เราได้เห็นอิทธิพลของสื่อโฆษณาต่อพฤติกรรมการบริโภคที่ท�ำให้เกิดการใช้สินค้า

และบริการที่มุ่งขายความงามมากกว่าการมีสุขภาพกายและใจท่ีดี น�ำไปสู่อันตรายต่อสุขภาพและ                    

ชีวิตส�ำหรับผู้ที่ไม่รู้เท่าทัน ปัญหาเหล่านี้เป็นความท้าทายของทุกภาคส่วนโดยเฉพาะระบบการศึกษาที่

ควรเตรียมเยาวชนไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของยุคบริโภคนิยม การพัฒนาเยาวชนให้มีทักษะส�ำหรับชีวิตใน 

ศตวรรษนี้ื จึงเป็นเรื่องส�ำคัญยิ่งกว่าการสอนให้รู้ จ�ำ และท�ำข้อสอบได้ การสร้างวิธีคิด วิธีเรียนรู ้                  

การเคารพและเห็นคุณค่าในตัวเอง การรู้เท่าทันสื่อ การมีจิตสาธารณะท่ียอมรับว่าตนเองมีผลต่อ                    

ส่วนรวมและเห็นว่าการมีส่วนร่วมแก้ไขปัญหาสังคมสิ่งแวดล้อมเป็นส่วนหนึ่งของการเป็นพลเมือง                    

เรือ่งเหล่านีเ้ป็นทกัษะชวีติพืน้ฐานทีส่่งเสรมิให้เยาวชนด�ำรงชวีติได้อย่างมคุีณภาพ เป็นคลืน่ลกูใหม่ทีจ่ะ                

ขับเคลื่อนการพัฒนาชุมชนและสมดุลใหม่ของสิ่งแวดล้อมของโลกให้ดีขึ้น   

	 ในการคิดค้นวธิกีารจดัการเรยีนการสอนท่ีขยบัจากการเน้นเนือ้หาไปสูก่ารมุ่งสร้างทักษะส�ำหรบั

อนาคต ครูจึงต้องเข้าใจว่าโลกในศตวรรษที่ 21 นี้ มีทักษะอะไรบ้างที่จ�ำเป็น เพื่อสร้างแผนที่น�ำทาง        

พานกัเรยีนไปสูผ่ลลพัธ์ การเข้าใจทกัษะของอนาคตยังเป็นประโยชน์กับครูในการพฒันาตวัเองและพฒันา

วิธีการจัดการเรียนการสอน ทั้งแบบที่ท�ำได้ตามล�ำพังและแบบที่ต้องบูรณาการกับหมวดสาระอื่นๆ
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สามารถในการรั บและส ่ งส าร                           

มีวัฒนธรรมในการใช้ภาษาถ่ายทอด

ความคิด ความรู ้  ความเข ้ าใจ              

ความรู้สึกและทัศนะของตนเองเพื่อ

แลกเปล่ียนข ้อมูล ข ่าวสารและ

ประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์         

ต ่อการพัฒนาตนเองและสังคม                    

รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพื่อขจัด          

และลดปัญหาความขัดแย้งต่างๆ         

การเลือกรบัหรอืไม่รบัข้อมลูข่าวสาร

ด้วยหลักเหตุผล และความถูกต้อง           

ตลอดจนการเลือกใช้วิธีการส่ือสาร          

ที่ มี ป ร ะสิ ท ธิภ าพ โดยคํา นึ ง ถึ ง                     

ผลกระทบที่มีต่อตนเองและสังคม 

การคิด

การใช้ทักษะชีวิตการสื่อสาร

การใช้เทคโนโลยี

การแก้ปัญหา

สามารถคิดวิเคราะห์ คิดอย่างสร้างสรรค์ คิดอย่างมี

วิจารณญาณ และคิดเป็นระบบ เพื่อนําไปสู่การสร้าง          

องค์ความรูห้รอืสารสนเทศเพือ่การตัดสินใจเก่ียวกบั

ตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

สามารถแก้ปัญหาและอปุสรรคต่างๆทีเ่ผชญิได้อย่าง

ถูกต ้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล 

คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจความสัมพันธ์

และการเปล่ียนแปลงของเหตุการณ์ต่างๆในสังคม 

แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการป้องกัน

และแก้ไขปัญหา และมกีารตดัสนิใจทีม่ปีระสทิธภิาพ

โดยคํานึงถึงผลกระทบท่ีเกิดขึน้ต่อตนเอง สงัคมและ

สิ่งแวดล้อม

สามารถเลือกและใช้เทคโนโลยีด้าน

ต่างๆ และมีทักษะกระบวนการทาง

เทคโนโลยเีพือ่การพฒันาตนเองและ

สังคมในด้านการเรียนรู้ การสื่อสาร 

การทํางาน การแก ้ป ัญหาอย ่าง

สร้างสรรค์ ถูกต้องเหมาะสม และมี

คุณธรรม 

สามารถนํา กระบวนการต ่ า งๆ                

ไปใช้ ในการดําเนินชีวิตประจําวัน                    

การเรียนรู ้ด้วยตนเอง การเรียนรู ้

อย่างต่อเนื่อง การทํางานและการอยู่

ร่วมกันในสังคมด้วยการสร้างเสริม

ความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล   

การจัดการปัญหาและความขัดแย้ง

ต่างๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัวให้

ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคม

และสภาพแวดล้อม และการรู ้จัก     

หลกีเลีย่งพฤตกิรรมไม่พงึประสงค์ที่          

ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น

ความสามารถ
ของนักเรียน

ทักษะความสามารถของศตวรรษที่ 21

	 เร่ิมจากหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2551  มุ่งให้ผู้เรียนมีสมรรถนะสําคัญ               

5 ประการ ดังนี้ 
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	 นอกจากสมรรถนะส�ำคัญทั้งห้าด้านในข้างต้น หลักสูตรฯ ยังได้ระบุถึงสาระความรู้ ตัวช้ีวัดซึ่ง

แยกตามกลุ่มสาระการเรียนรู้โดยมุ่งหวังว่าความรู้ความสามารถท้ังหมดน้ีจะช่วยพัฒนาให้เยาวชนไทย

เกดิคณุลกัษณะทีพ่งึประสงค์ทีจ่ะสามารถอยูร่่วมกบัผู้อืน่ในสงัคมได้อย่างมคีวามสขุในฐานะเป็นพลเมอืง

ไทยและพลเมืองโลก ดังนี้

	 1. รักชาติ ศาสนา กษัตริย์

	 2. ซื่อสัตย์สุจริต

	 3. มีวินัย

	 4. ใฝ่เรียนรู้ 

	 5. อยู่อย่างพอเพียง

	 6. มุ่งมั่นในการทํางาน 

	 7. รักความเป็นไทย 

	 8. มีจิตสาธารณะ 

	 ในสังคมโลกที่เช่ือมต่อกันตลอดเวลาตามความเร็วของพัฒนาการทางด้านเทคโนโลยีและ             

การสื่อสาร ทักษะความสามารถของพลเมืองโลกจึงถูกเหนี่ยวน�ำด้วยลักษณะร่วมของโลกผสมผสาน   

ไปกับลักษณะเฉพาะของถิน่ประเทศ เราไม่อาจมองข้ามเอกลกัษณ์ของท้องถิน่และประเทศ ขณะเดยีวกนั

ก็ไม่อาจปฏิเสธทักษะที่เป็นส�ำหรับการมีชีวิตอยู่ในศตวรรษที่ 21 ซึ่งเห็นได้ชัดว่าในช่วงยี่สิบปีที่ผ่านมา

ชีวิตของคนแต่ละรุน่ทีอ่ยูร่่วมสมยักัน แต่สภาพแวดล้อมในช่วงชวีติคนแต่ละรุ่นนัน้แตกต่างกันอย่างมาก 

ในฐานะของครทูีม่อิีทธพิลต่อการพฒันาเยาวชนและในฐานะของผูท่ี้มีชวีติอยูร่่วมศตวรรษ  การท�ำความ

เข้าใจถึงทักษะที่ถูกเหนี่ยวน�ำจากลักษณะร่วมของโลกจึงมีประโยชน์ทั้งต่อตนเองและมีความจ�ำเป็น

โดยตรงต่อการท�ำงานกับนักเรียน 

	 ภาคีเพื่อทักษะแห่งศตวรรษที่ 21 (P21: Partnership for 21st Century  Learning) ซึ่งเกิดจาก

การรวมตัวกนัของนกัการศึกษา องค์กรวชิาชพี และรวมทัง้ผูน้�ำภาคธรุกจิได้น�ำเสนอกรอบความคดิเพือ่

การเรียนรู้ ในศตวรรษที่ 21 ไว้ดังนี้
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P21 : Framework for 21st Century Learning

	 ส่วนบนของภาพนี้แสดงให้เห็นถึงผลลัพธ์ท่ีมุ่งหวังของการพัฒนานักเรียนในศตวรรษท่ี​ 21              

ในสี่ด้านหลัก และระบบสนับสนุนท่ีอยู่ด้านล่าง ได้แก่ การจัดสิ่งแวดล้อมในการเรียนรู้ การพัฒนา

บุคลากร หลักสูตรและการสอน มาตรฐานและการประเมินผล

	 จากกรอบคิดนี้แสดงให้เห็นถึงทักษะท่ีพึงประสงค์นอกเหนือจากการมีความรู้ ในสาระหลัก              

ชดุค�ำอธบิายของทกัษะในศตวรรษที ่21 ท้ังส่ีด้านให้รายละเอยีดของแต่ละทักษะท่ีช่วยขยายให้เห็นชัดเจน

ถึงพฤติกรรมที่ครูแต่ละสาขาจะน�ำไปเป็นโจทย์ในการพัฒนาผ่านสาระวิชาที่ตนรับผิดชอบ น�ำไปสู่การ

ค้นหาวิธีจัดการเรียนรู้และการท�ำงานร่วมกันระหว่างสาขา  เพื่อท�ำให้การเรียนรู้ของนักเรียนและ                

การท�ำงานของครูบรรลุตามจุดมุ่งหมายของการจัดการศึกษาที่จะสร้างความสามารถและคุณลักษณะ

ของเยาวชนให้น�ำชีวิตตนเอง ครอบครัว ประเทศ และโลก ไปในทิศทางท่ีเป็นคุณประโยชน์เกื้อกูล             

ต่อทุกส่วน ค�ำอธิบายทั้งสี่ด้านมีรายละเอียดดังต่อไปนี้
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1.	 สาระหลัก และ 3Rs 

2.	 ทักษะการเรียนรู้และนวัตกรรม

3.	 ทักษะด้านสารสนเทศ สื่อและเทคโนโลยี

4.	 ทักษะชีวิตและอาชีพ

1. สาระหลักและ 3Rs  

	 ความสามารถในด้าน​อ่านออก (Reading) เขียนได้ (Writing) คิดเลขเป็น  (Arithmetics) 

และมคีวามรู้ในเรือ่งวทิยาศาสตร์ ภมูศิาสตร์ ประวติัศาสตร์ เศรษฐศาสตร์ การปกครองและสทิธิ

หน้าที่พลเมือง ศิลปะ และภาษาส�ำคัญของโลก รวมถึงความเข้าใจในเรื่องต่อไปนี้ 

1.1	 ความตระหนักต่อความเป็นไปของโลก (Global Awareness) สามารถใช้ทักษะ

ทัง้หมดในการท�ำความเข้าใจปัญหาของโลก สามารถเรียนรู้และท�ำงานร่วมกบัผูค้น

ต่างเชื้อชาติ วัฒนธรรม ภาษา และวิถีชีวิตอย่างเคารพในความแตกต่าง

1.2	 ความเข้าใจเร่ืองการเงิน เศรษฐกิจ ธุรกิจ และการเป็นผู้ประกอบการ (Finance, 

Economics, Business and Entrepreneurial Literacy) สามารถด�ำรงชีพได้อย่าง 

เหมาะสมกับฐานะ ใช้ความคิดอย่างผู้ประกอบการในการหาทางเพิ่มผลผลิตและ

สร้างงานอาชีพ

1.3	 ความเข้าใจต่อการเป็นพลเมือง บทบาทหน้าที่ สิทธิและความรับผิดชอบของการ

เป็นพลเมือง ผลกระทบจากการตัดสินใจทางนโยบาย กฎหมายของระดับชุมชน 

ระดับประเทศ และระดับสังคมโลก (Civic Literacy)

1.4	 ความสามารถในการแสวงหาข้อมลู เข้าใจข้อมลู สามารถตดัสนิใจและปฏบิตัใิห้เกดิ 

สุขภาพที่ดี (Health Literacy) 

1.5	 ความเข้าใจเรื่องสิ่งแวดล้อมและสิ่งที่มีผลกระทบต่ออุณหภูมิของโลก คุณภาพดิน 

อากาศ อาหาร แหล่งน�้ำ แหล่งพลังงานและระบบนิเวศ การเพิ่มประชากรและ      

การบริโภค สามารถวิเคราะห์ปัญหาและหาทางออก รวมถึงการลงมือปฏิบัติด้วย

ตนเอง และร่วมมอืกบัผูอ้ืน่เพือ่แก้ไขปัญหาสิง่แวดล้อม (Environmental Literacy)
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2. ทักษะการเรียนรู้และนวัตกรรม

	 เป็นทกัษะส�ำคญัส�ำหรบัการด�ำเนนิชวีติและการท�ำงานในศตวรรษที ่21 ทีม่คีวามซบัซ้อน

มากขึ้น ทักษะนี้ประกอบดัวย

2.1	 ความคิดสร้างสรรค์และการสร้างสิ่งใหม่(Creativity and Innovation) 

–	 การคิดอย่างสร้างสรรค์ (Think Creatively) มีการน�ำวิธีการต่างๆ มาใช้สร้าง

ความคิดใหม่ๆ มีการต่อยอดความคิด หรือสามารถคิดขึ้นใหม่แตกต่างไป 

จากที่เคยมีมา มีการวิเคราะห์ ให้รายละเอียด และประเมินความคิดของ           

ตัวเองเพื่อหาทางปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้นอยู่เสมอ 

–	 การท�ำงานร่วมกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์ (Work Creatively with Others)  

•	 สามารถคิด ลงมอืท�ำตามความคดิและสือ่สารความคดินัน้ให้ผูอ้ืน่เข้าใจได้  

•	 เปิดรับมุมมองที่แตกต่าง น�ำข้อเสนอแนะที่ได้รับมาใช้กับงาน  

•	 สามารถตัง้ต้นส่ิงใหม่ ขณะเดยีวกันมีความเข้าใจถึงข้อจ�ำกัดต่อการยอมรบั

ความคิดใหม่ๆ   

•	 มองเหน็ความล้มเหลวเป็นโอกาสเรียนรู้และเข้าใจดว่ีาความคดิสร้างสรรค์

และการสร้างส่ิงใหม่น้ันเป็นกระบวนการต่อเน่ืองท่ีประกอบด้วย                  

ความส�ำเร็จทีละเล็กละน้อยร่วมกับความผิดพลาดบ่อยครัั้้ง

–	 เป็นผูแ้ปรความคิดใหม่ให้เกิดเป็นรูปธรรม (Implement Innovations) สามารถ       

ต่อยอดความคิดสร้างสรรค์ที่เป็นประโยชน์ต่อการสร้างนวัตกรรมต่างๆให ้  

เป็นจริง

2.2	 การคิดเชิงวิพากษ์และการแก้ปัญหา (Critical Thinking and Problem Solving) 

–	 การใช้เหตุผล ใช้ความคิดอย่างเป็นระบบในการวิเคราะห์แยกแยะเร่ืองที ่          

ซับซ้อน 

–	 การใช้วิจารณญาณและตัดสินใจ
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•	 สามารถวิเคราะห์และประเมินหลักฐาน ข้อถกเถียง ข้ออ้าง ความเชื่อและ

ทางเลือกที่มีอยู่ 

•	 สามารถสังเคราะห์ เชื่อมโยงข้อมูล ข้อถกเถียงต่างๆ 

•	 สามารถท�ำความเข้าใจและมีวิธีหาข้อสรุปโดยใช้การวิเคราะห์ข้อมูล          

อย่างเหมาะสม

•	 มีการทบทวนประสบการณ์และกระบวนการที่ท�ำอย่างรอบด้าน

–	 การแก้ปัญหา สามารถแก้ปัญหาที่ไม่คุ้นเคยด้วยวิธีที่เคยใช้มาก่อน หรือ             

ด้วยวิธีการแบบใหม่ สามารถค้นหาและใช้ค�ำถามในการท�ำให้มมุมองต่างๆ มี

ความกระจ่างชัดขึ้น และน�ำไปสู่การมีหนทางแก้ไขที่ดีขึ้น  

2.3	 การสื่อสารและการร่วมมือท�ำงาน (Communication and Collaboration)  

–	 สามารถสื่อสารได้อย่างชัดเจน 

•	 มทีกัษะการพดู การเขยีนและภาษาท่าทางในการสือ่สารความคดิเหน็อย่าง

เหมาะสมกับบริบทต่าง ๆ

•	 มทีกัษะการฟังท่ีท�ำให้เข้าใจความหมาย ความรู้ ค่านิยม ทัศนคตแิละเจตนา

•	 สามารถสื่อสารให้บรรลุความตั้งใจ เช่น แจ้งให้ทราบ การบอกให้ท�ำตาม 

การชักชวน

•	 สามารถใช้สื่อแบบต่าง ๆ และเทคโนโลยีให้ได้ผลตามท่ีต้องการและรู้วิธี

ว่าจะประเมินผลการสื่อสารนั้นได้อย่างไร

•	 สามารถส่ือสารอย่างได้ผลในสิ่งแวดล้อมหลากหลายแบบ รวมถึง          

การสื่อสารที่มีมากกว่าหนึ่งภาษา

–	 ร่วมมือท�ำงานกับผู้อื่นได้ สามารถยอมรับความแตกต่างของคนในทีมและ  

ร่วมมือกันท�ำงานอย่างได้ผล มีความยืดหยุ่นและมีใจท่ีจะท�ำให้เกิดการ

ประนีประนอมเพื่อให้งานส�ำเร็จตามเป้าหมายของทีม สามารถรับผิดชอบ        

ร่วมกบัผูอ่ื้นในงานทีท่�ำร่วมกนั เหน็คุณค่าของความคดิและการช่วยกนัท�ำงาน

ของแต่ละคนในทีม
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3. ทักษะด้านสารสนเทศ สื่อและเทคโนโลยี

	 ประชากรของศตวรรษที่ 21 อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ขับเคลื่อนด้วยเทคโนโลยีและสื่อที่ท�ำให้

เข้าถึงข้อมูลจ�ำนวนมากมายมหาศาล มีเครื่องมือใหม่ขึ้นมาอย่างรวดเร็ว บุคคลสามารถท�ำงาน

ร่วมกันได้ในลักษณะและขอบเขตที่ไม่เคยเกิดขึ้นในยุคก่อนหน้านี้ ดังนั้น คนท�ำงานในศตวรรษ

ที่ 21 นี้จึงต้องมีความสามารถที่เกี่ยวข้องกับการใช้ข้อมูล สื่อ และเทคโนโลยีในหลายด้าน ดังนี้

3.1	 ค้นหาข้อมลูทีต้่องการได้อย่างรวดเรว็ สามารถประเมนิความถกูต้องน่าเชือ่ถอืของ

ข้อมลูและน�ำไปใช้แก้ปัญหาได้อย่างถกูต้องและสร้างสรรค์ สามารถจดัการกบัข้อมลู

จากหลายแหล่งที่มา  รักษากฎและจรรยาบรรณในการค้นหา และการน�ำข้อมูล          

มาใช้ (Information Literacy)

3.2	 วเิคราะห์สือ่และเนือ้หา เข้าใจจดุมุง่หมายและวธิกีารท่ีสือ่ใช้เพือ่สือ่สาร การท่ีบคุคล

แปลความหมายของสาระแตกต่างกัน อิทธิพลของสื่อต่อความเชื่อและพฤติกรรม 

เข้าใจและปฏิบัติตามจรรยาบรรณและกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการใช้สื่อ สามารถ

เลือกใช้สื่อได้อย่างเหมาะสมกับสิ่งแวดล้อมและวัฒนธรรมที่มีความหลากหลาย 

(Media Literacy)

3.3	 ใช้อุปกรณ์ดิจิตอลและเครือข่ายสื่อสารเป็นเครื่องมือในการสืบค้น เรียบเรียง 

ประเมิน สร้างเน้ือหาและสื่อสารข้อมูลได้อย่างเหมาะสมกับยุคของเศรษฐกิจ            

แห่งความรู้โดยรักษาจรรยาบรรณและกฎหมายที่เกี่ยวข้อง (IT Literacy)
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4. ทักษะชีวิตและอาชีพ 

	 ในการด�ำเนินชีวิตและท�ำงานในยุคท่ีมีความซับซ้อน เยาวชนต้องพัฒนาทักษะการคิด      

มีความรู้ มีความสามารถทางอารมณ์สังคม ซึ่งประกอบด้วย

	 4.1  ความยืดหยุ่นและการปรับตัว (Flexibility and Adaptability)  

–	 สามารถปรับตัวรับผิดชอบตามบทบาทต่างๆ ท�ำงานได้ตามก�ำหนดเวลา 

–	 ยังคงท�ำงานได ้อย ่างมีประสิทธิภาพท่ามกลางความคลุมเครือและ                             

มีการเปลี่ยนแปลงล�ำดับความส�ำคัญ

–	 รับฟังความเห็นและน�ำไปปรับปรุงให้เกิดผลดี  

–	 จัดการกับอุปสรรค ค�ำวิจารณ์ และค�ำชมในทางบวก นอกจากนี้ ยังสามารถ

หาจุดร่วมของความคิดเห็น ความเชื่อที่แตกต่าง โดยเฉพาะในความ             

หลากหลายทางวัฒนธรรม

	 4.2  การริเริ่มและการก�ำกับตนเอง (Initiative and Self-Direction) 

–	 สามารถก�ำหนดเป้าหมายและตัวชี้วัดความส�ำเร็จที่สามารถวัดได้และ                   

ที่เป็นนามธรรม

–	 จัดเป้าหมายเฉพาะหน้ากับเป้าหมายระยะยาวให้สอดคล้องกัน 

–	 ใช้เวลาและจัดปริมาณงานที่ต้องท�ำได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

–	 สามารถก�ำหนดงานท่ีต ้องท�ำ  ติดตามและปรับเปลี่ยนเร่ืองท่ีส�ำคัญ                                 

จนงานส�ำเร็จโดยไม่ต้องอยู่ในการควบคุมดูแล 

–	 มุ่งแสวงหาความช�ำนาญและความรอบรู้ที่มากกว่าระดับพื้นฐานความรู้/

หลักสูตรรวมถึงแสดงความริเริ่มในการพัฒนาทักษะที่มีสู่การเป็นมืออาชีพ  

–	 มุง่มัน่ต่อการเรยีนรู้ตลอดชวีติ ใช้การทบทวนประสบการณ์ ท้ังท่ีเป็นบวกและ

ลบเพื่อให้รู้เห็นถึงความก้าวหน้า
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	 4.3  ทักษะสังคมและสังคมข้ามวัฒนธรรม (Social and Cross-Cultural Skills) 

–	 มปีฏสิมัพนัธ์กบัผู้อืน่อย่างรูก้าลเทศะ เมือ่ใดควรฟัง เมือ่ใดควรพดู และปฏบัิติ

ตัวเหมาะสมกับบทบาท เป็นที่ยอมรับ 

–	 ยอมรับความแตกต่างทางวัฒนธรรม สามารถท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพ        

ในทีมที่มีแตกต่างทางสังคมวัฒนธรรม 

–	 เปิดใจรับความคิดเห็น ค่านิยมที่แตกต่างจากตนเอง 

–	 หาความคิดใหม่ สร้างนวัตกรรม และเพิ่มคุณภาพของงานจากความ               

หลากหลายความคิดและวัฒนธรรม

4.4  การสร้างผลงานอย่างมีประสิทธิภาพและการรับผิดชอบต่อสิ่งที่เกิดขึ้นทั้งหมด 

(Productivity and Accountability) 

–	 ตั้งเป้าหมายและบรรลุเป้าแม้จะมีอุปสรรคและแรงกดดัน สามารถจัดอันดับ

ความส�ำคัญ วางแผนและจัดการให้เกิดผลได้ตามที่มุ่งหวัง  

–	 แสดงคุณลักษณะที่น�ำไปสู่การสร้างผลงานที่มีคุณภาพสูงดังต่อไปนี้

–	 การท�ำงานเชิงบวกและมีจรรยาบรรณ  

–	 รู้จักบริหารเวลาและโครงการอย่างได้ผล

–	 สามารถท�ำงานหลายด้านควบคู่กัน 

–	 ตั้งใจในการมีส่วนร่วม มีความน่าเชื่อถือและตรงต่อเวลา

–	 มีกิริยามารยาทที่เหมาะสม  

–	 ร่วมมือร่วมใจท�ำงานเป็นทีม ยอมรับและเข้าใจความแตกต่างระหว่าง

บุคคล 

–	 มีความรับผิดชอบท่ีครอบคลุมการกระท�ำ ผลงาน รวมถึงผลกระทบ

ต่างๆ ที่เกิดขึ้น
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	 4.5  การเป็นผู้น�ำและความรับผิดชอบ (Leadership and Responsibility)  

–	 มีปฏิสัมพันธ์ที่ดีและใช้ทักษะการแก้ปัญหาในการน�ำพาผู้อื่นไปสู่เป้าหมาย

–	 ใช้จุดแข็งของผู้อื่นเพื่อไปสู่เป้าหมายที่มีร่วมกัน 

–	 เป็นแบบอย่างที่สร้างแรงบันดาลใจให้ผู ้อื่นได้เข้าถึงศักยภาพท่ีดีที่สุด            

โดยไม่ได้มุ่งหวังสิ่งตอบแทน  

–	 โน้มน้าวและท�ำตามอ�ำนาจหน้าที่อย่างมีจริยธรรมและตรงไปตรงมา ปฏิบัติ

ตัวต่อผู้อื่นและสังคมด้วยความรับผิดชอบ

	 ค�ำอธิบายทักษะความสามารถและพฤติกรรมส�ำหรับชีวิตในศตวรรษท่ี 21 ท�ำให้เห็นชัดเจนถึง

ผลของการพัฒนาเยาวชนที่ไม่ได้มีเพียงความรู ้ ในเนื้อหาและสอบผ่าน แม้ว่าวิชาแกนหลัก เช่น 

คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ การอ่านออกเขียนได้ เป็นพื้นฐานที่จ�ำเป็น แต่การจัดการเรียนรู้ยังต้องผนวก

การพัฒนาความสามารถที่ช่วยให้เยาวชนด�ำรงชีวิตให้เป็นอยู่ดีร่วมกับผู้อื่น ทักษะความสามารถเหล่านี้

ไม่สามารถสร้างขึ้นได้โดยล�ำพังด้วยสาขาวิชาใดวิชาหนึ่ง แต่ต้องสะสมผ่านการฝึกปฏิบัติของนักเรียน

ภายใต้การออกแบบการจัดการเรียนรูท้ีส่อดประสานระหว่างคร ูนกัเรยีนและบรบิทของชมุชน ตามทีเ่รา

ทราบกันดีว่าทักษะน้ันต้องเกิดจากการฝึกฝนลงมือท�ำ ต่างไปจากความรู้ความเข้าใจท่ีสร้างได้จากการ

ฟัง การอ่าน ดังนั้น การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ในโรงเรียนจึงต้องเปลี่ยนทิศจากการถ่ายทอดโดยครู 

เป็นหลัก ไปสูก่ารออกแบบกจิกรรมให้นกัเรยีนลงมอืท�ำ และเกดิความรูค้วามเข้าใจจากการปฏบิตั ิโดย

มีครเูป็นผูอ้�ำนวยการสร้าง ผูก้�ำกบับท เป็นโค้ช และเป็นผูด้ ูครจูงึไม่ใช่ผูแ้สดงน�ำอกีต่อไป เมือ่นกัเรยีน

ผ่านกระบวนการเช่นนี้ การเรียนรู้จึงไม่จบส้ินไปหลังจากจบการศึกษา แต่กระบวนการเรียนรู้นี้จะ                   

สืบเนื่องเป็นนิสัยไปตลอดชีวิต
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ทักษะศตวรรษที่ 21 กับการจัดการเรียนรู้เพื่อสุขภาวะ

	 สุขภาวะ (Wellness) เป็นหนึ่งในผลลัพธ์ที่คาดหวังจากการสร้างทักษะส�ำหรับศตวรรษที่  21 

เมื่อการถ่ายทอดความรู้ไม่เพียงพอต่อการเตรียมความพร้อมในการด�ำรงชีวิตในโลกท่ีถูกเทคโนโลยี       

ขบัเคล่ือนจนเปลีย่นแปลงอย่างรวดเรว็ การจดัการเรียนรู้เพือ่สุขภาวะก็ไม่อาจแยกส่วนออกจากการพัฒนา

องค์ประกอบหลักทั้งสี่ด้านดังที่กล่าวมา เพราะการมีสุขภาวะต้องพึ่งพาอาศัยองค์ประกอบหรือทักษะ

เหล่านั้นทั้งสิ้น

ทักษะสุขภาพ (Health Literacy)

	 หมายถึง การมีความรู้และทักษะในการเข้าถึงข้อมูลและสามารถใช้ข้อมูลความรู้นั้นเพื่อการมี

สุขภาพที่ดี หรือมีสุขภาวะ รวมถึงการจัดปัจจัยแวดล้อมให้ส่งผลต่อการสร้างเสริมสุขภาพ สุขภาพจึง

มีนัยถึงการเสริมพลังอ�ำนาจ (empowerment) ให้บุคคลรู้จักเลือกดูแลตนเอง และร่วมกันกับผู้อื่นเพื่อ

จดัการส่ิงแวดล้อมในชมุชน สังคม และโลก ให้เกดิเง่ือนไขทีเ่หมาะสมต่อการมสุีขภาพทีด่ ี(อ้างองิความ

หมายจากองค์การอนามัยโลก)

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ

	 ส�ำหรับการจัดการให้โรงเรียนเป็นสถานท่ีท่ีสร้างการมีสุขภาวะนั้น ประเทศไทยได้ด�ำเนินการ

ภายใต้แนวคิด “โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ” ต่อเนื่องมาตั้งแต่ปีพ.ศ. 2545 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ                  

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขให้ค�ำนิยามว่า “โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ คือ โรงเรียนที่มีความร่วม

มือร่วมใจกันพัฒนาพฤติกรรมและสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อสุขภาพอย่างสม�่ำเสมอเพื่อการมีสุขภาพดีของ     

ทกุคนในโรงเรยีน” เป็นแนวคดิทีค่รอบคลมุทกุมติด้ิานสขุภาพและสิง่แวดล้อมโดยการสร้างกระบวนการ

เรียนรู้ร่วมกันของโรงเรียนและชุมชนให้สามารถน�ำความรู้และทักษะด้านสุขภาพมาประยุกต์ใช้ ในชีวิต

ประจ�ำวันได้ สามารถดูแลใส่ใจสุขภาพของตนเองและผู้อื่น สามารถตัดสินใจควบคุมสภาวการณ์ที่ม ี

ผลกระทบต่อสุขภาพ โดยนักเรียนได้รับการปลูกฝังทัศนคติ ฝึกทักษะและพฤติกรรมสุขภาพที่         

เหมาะสม สมาชกิในชมุชนมีสุขภาพกายและสขุภาพจติทีด่ ีอยูใ่นสิง่แวดล้อมสะอาดและปลอดภยั ท�ำให้

บรรลุเป้าหมายของการพัฒนาคนให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี และอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข

*ที่มา: คู่มือการดำ�เนินงานโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ พ.ศ. 2558 กระทรวงสาธารณสุข
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	 การด�ำเนนิการโรงเรียนส่งเสรมิสขุภาพท่ีบรูณาการการให้ความรู ้การจดัสิง่แวดล้อม โภชนาการ 

และสุขภาพของนักเรียน บุคลากร และครอบครัวชุมชน มีตัวชี้วัด คู่มือการด�ำเนินงาน และหน่วยงานที่

ท�ำหน้าที่เป็นผู้ประเมิน ทั้งหมดนี้เป็นต้นทุนที่มีอยู่แล้วในการจัดการเรียนรู้เพื่อสุขภาวะ ดังนั้น คู่มือครู

เล่มนี้จึงจัดท�ำขึ้นส�ำหรับครูผู ้สอนโดยเฉพาะควบคู ่ไปกับการจัดท�ำหนังสือเรียนสุขศึกษาระดับ

มัธยมศึกษาตอนต้นและมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งจัดหมวดเนื้อหาออกเป็น 5 ด้าน ดังนี้

1. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ

2. โภชนาการและการบริโภคสินค้าสุขภาพ

3. สุขภาวะทางเพศ (เพศวิถีและสัมพันธภาพ)

4. พฤติกรรมเสพติดและสารเสพติด

5. อันตรายจากสภาพแวดล้อมและภัยพิบัติ

	 เนื้อหาทั้งห้าหมวดนี้ได้รับการพัฒนาให้สอดคล้องกับสภาพปัญหาของเด็กและเยาวชนที่เป็น

นกัเรยีนไปจนถงึหลงัจบการศกึษาภาคบงัคบั ซึง่เป็นภาพสะท้อนว่าเยาวชนจ�ำนวนไม่น้อยยงัไม่สามารถ

ใช้ชีวิตอย่างสมดุลท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงสังคมและเทคโนโลยี ส่ิงที่จ�ำเป็นอย่างมากส�ำหรับการ

จัดการเรียนรู้ ในสาระที่จ�ำเป็นเหล่านี้ คือ การสร้างให้นักเรียนมีทักษะและมีความชอบในเรื่องต่อไปนี้

•	 ใฝ่เรียนรูต้ลอดชวีติ เพราะสาระทางสขุภาพมข้ีอพสิจูน์ใหม่อยูต่ลอดเวลา การเรียนรูต้ลอด

ชีวิตท�ำให้เกิดการปรับตัว พัฒนาความคิด ทักษะในการท�ำงาน ซึ่งจะส่งผลต่อความเป็น

อยู่ที่ดีของตนเองและครอบครัวในอนาคต

•	 คิด วิเคราะห์ วิพากษ์ หาข้อมูลเป็น รู้เท่าทันสื่อ ไม่เชื่อง่าย เพราะการสร้างอุปสงค์         

ผ่านงานโฆษณาหรือการส่งต่อข้อมูลโดยขาดข้อเท็จจริงสนับสนุน ท�ำให้เกิดการเลือก

บริโภคและเลือกวิธีดูแลรักษาสุขภาพในทางที่อาจเป็นโทษมากกว่าเป็นคุณ  

•	 มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นโดยเคารพในความแตกต่าง มีความมั่นใจในตนเอง สามารถสื่อสาร

บอกความต้องการและสามารถรับฟังอย่างเข้าใจ ปรับตัวท�ำงานร่วมกับผู้อื่น เป็นผู้น�ำ                  

ทีมได้ เคารพกฎกติกาของการอยู่ร่วมกัน   

•	 มคีวามสมัพนัธ์ทีด่กีบัผูอ้ืน่ทีท่�ำให้รูแ้ละตระหนกัถงึคณุค่าของตนเอง เกดิภมูคิุม้กนัในมติิ           

ต่างๆ ในการสร้างการยอมรับในกลุม่เพือ่น การเลอืกมคีวามสมัพนัธ์กับเพือ่นต่างเพศเป็น

ไปในทางที่ไม่ส่งผลกระทบต่อตัวเองและสังคม

21



•	 คิดแก้ปัญหาโดยคิดถึงเป้าหมาย ผลกระทบ ความเสี่ยง และโอกาส เพื่อเลือกทางออกที่

เหมาะสม สามารถหาแหล่งข้อมลูท่ีเชือ่ถอืได้และพนิจิพเิคราะห์ข้อมลูต่างๆ ก่อนตดัสนิใจ 

ไม่หนปัีญหาด้วยการผดัวนัประกนัพรุง่ และไม่คดิผลกัภาระในการป้องกันปัญหาไปให้กบั

ผู้อื่น ทั้งปัญหาที่อาจเกิดกับตนเอง ชุมชน หรือสังคมโลก

•	 ท�ำงานด้วยความรับผิดชอบ สามารถเก็บบทเรียนจากการท�ำงาน ไม่ว่าจะเป็นด้านที่ผิด

พลาดหรือส�ำเร็จ หาทางแก้ไขปรับปรุงงานด้วยการรับฟังข้อคิดเห็นจากผู้อื่น ใช้ทักษะ            

การความคดิสร้างสรรค์สร้างงานให้ส�ำเรจ็ การลงมอืท�ำเป็นการฝึกรบัมอืกบัอปุสรรคและ

ค�ำวิพากษ์วิจารณ์ รวมท้ังเป็นการฝึกวินัยในตัวเองท่ีจะไม่เลิกล้มกลางคัน เป็นการสร้าง

ภูมิคุ้มกันทางสุขภาพจิต

ครูสุขภาวะ

	 ทกัษะความสามารถทีส่อดประสานอยูใ่นสาระท้ังห้าหมวดนี ้ คอื การใช้ทักษะความสามารถของ

ศตวรรษท่ี 21 ในการสร้างสุขภาวะ และเป็นแนวทางเดียวกันกับสมรรถนะท่ีต้องการของหลักสูตร      

แกนกลาง พ.ศ. 2551 คูม่อืครฉูบบันีต้อบค�ำถามว่าครูจะต้องใช้ทักษะและวธิกีารสอนอย่างใดเพือ่พฒันา

นักเรียนให้ความรู้และมีทักษะความสามารถข้างต้น โดยแบ่งออกเป็น

•	 ทักษะที่ครูต้องใช้มากขึ้นส�ำหรับการจัดการเรียนการสอนเพื่อสุขภาวะ

•	 การจัดการเรียนการสอนที่ยืดหยุ่น สอดคล้องกับนักเรียน

•	 การจัดเพศศึกษาที่เปิดใจครูและนักเรียน

•	 การสอนสิทธิและหน้าที่ของพลเมืองกับปัญหาสิ่งแวดล้อม

•	 การสอนเรื่องสื่อกับการบริโภค
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สิทธิหน้าที่

พลเมืองกับปัญหา

สิ่งแวดล้อม

ครูสุขภาวะ

ทักษะการสอน

สุขภาวะ

การจัดการโดย

การสอนอย่างยืดหยุ่น

การศึกษาที่

เปิดใจผู้สอน ผู้เรียน

สื่อกับการบริโภค
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	 บทที่สอง
	 ทักษะครูสุขภาวะศตวรรษที่ 21

	 การสลับบทบาทจากการเป็นครูผู้มีความรู้ สามารถถ่ายทอดและสอบวัดผลความรู้ได้ชัดเจน   

ไปสู่การเป็นผู้จัดกระบวนให้นักเรียนเรียนรู้จากการปฏิบัติ และเป็นผู้สร้างความรู้นั้นขึ้นเองตามทฤษฎี

ผู้เรียนเป็นผู้สร้างความรู้ (Constructivism) เป็นการเคล่ือนไปตามบริบทของโลกที่แหล่งสรรพวิทยา 

ทั้งหลายได้เปิดให้บุคคลสามารถเข้าถึงได้ไม่ยากและยังค้นหาได้ตลอด 24 ชั่วโมงจากทุกแห่งของโลก 

ความก้าวหน้าทางวิทยาการได้สร้างชุดความรู้ ใหม่และแก้ไขชุดความรู้เดิมอย่างต่อเนื่อง ความรู้ที่เคย

ได้รับมาจึงเป็นความรู้ที่มีวันหมดอายุ การแสวงหาความรู้ต่อเนื่องตลอดชีวิตได้กลายเป็นเร่ืองจ�ำเป็น 

และน�ำไปสู่การเปลี่ยนแปลงแนวคิดจากการถ่ายทอดความรู้ที่ศูนย์กลางอยู่ที่ครูไปสู่การสร้างนิสัยและ

ความสามารถที่จะเรียนรู้ด้วยตนเองโดยยึดนักเรียนเป็นศูนย์กลาง  

	

การเป็นผูจ้ดักระบวนการเรยีนรูด้้านสุขภาวะต้องการแนวคดิและทกัษะดงัต่อไปนี้

การสังเกตพฤติกรรม

และให้ความเห็น
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	 1. ความรู้สึกปลอดภัยช่วยสร้างการมีส่วนร่วม และการเปิดรับ

	 มนุษย์เรียนรู้จากประสบการณ์ตลอดเวลา ยุคนี้นักเรียนได้รับข่าวสารข้อมูลต่างๆ ตามความ

สนใจของตัวเองโดยไม่จ�ำกดั การสร้างห้องเรยีนให้เป็นพืน้ทีข่องความรูส้กึปลอดภัยในการน�ำเรือ่งทีอ่ยู่

ในความสนใจตามวยัและเรือ่งอืน่ๆ ในชวีติและสังคมแวดล้อมมาสร้างการเรียนรู้ ช่วยให้มองเห็นข้อเทจ็

จริงและทางเลือกที่เหมาะสม จะท�ำให้ห้องเรียนเป็นสถานที่สร้างการเรียนรู้เพื่อสุขภาวะที่สามารถใช้ได้

ทันกับเหตุการณ์

	 ความรู้สึกปลอดภยัเกดิขึน้เมือ่นักเรยีนเหน็ว่าทกุคนสามารถแสดงความคดิเหน็แตกต่างจากครู

และเพ่ือนได้ สามารถถามค�ำถามที่ค้างคาใจโดยไม่กลัวเพื่อนล้อเลียน ครูต�ำหนิ จ้องจับผิดหรือถูกน�ำ

ไปขยายความต่อนอกห้องเรยีน การแสดงออกของครูจงึเป็นตวัอย่างในการสร้างสิง่แวดล้อมท่ีปลอดภยั

ระหว่างเรียนรู้ การสร้างกติกาในการรับฟังอย่างเข้าใจจะช่วยส่งเสริมคุณลักษณะการยอมรับ ให้เกียรติ

ผู้อื่นพร้อมกับการสร้างความรู้สึกปลอดภัยในโรงเรียนให้เกิดขึ้น

	 มเีรือ่งท้าทายอยูส่องประการส�ำหรับครูในการท�ำให้ห้องเรียนเป็นพืน้ท่ีท่ีปลอดภยัส�ำหรับนกัเรยีน  

ประการแรก เป็นเรื่องของความปรารถนา ผลักดันให้ครูอยากแก้ไขความคิดเห็นของนักเรียนทันท ี                  

เพ่ือให้เปลี่ยนไปเป็นแบบที่ครูเห็นว่าถูกต้องเหมาะสมท่ีสุดตามความรู้และประสบการณ์ชีวิตของคร ู 

ประการทีส่อง เป็นการรบัมอืกบัแรงกดดนัทางสงัคม ครอูาจถกูกล่าวหาว่าปล่อยปละละเลยไม่สอนเดก็

ในทางทีถ่กูทีค่วร ท�ำให้อยากจะอดกลัน้ ห้ามปราม จงึพยายามสกดัก้ันการพดูถามในห้องเรียนทีค่รเูหน็

ว่าเป็นเร่ืองไม่เหมาะสม แม้จะรู้ดีว่าการแสดงออกเช่นนั้นจะท�ำให้เรื่องที่ครูช่วยได้ กลายเป็นเรื่องที่

นักเรียนจะไม่น�ำมาถกเถียงให้ครูได้ยินอีก

	 จะเกิดอะไรข้ึนหากความอยากรู้อยากเห็นท�ำให้นักเรียนต้องไปหาค�ำตอบเองจากเพ่ือนหรือ      

สื่อออนไลน์ต่างๆ ปัญหาเล็กๆ ที่เพิ่งเกิดขึ้นไม่รู้จะแก้ไขอย่างไรถูกปล่อยไว้จนลุกลามเป็นปัญหาใหญ่ 

สุขภาวะเป็นเรือ่งของการใช้ชวีติประจ�ำวนั ปัญหาหรอืความสนใจทีเ่ปลีย่นไปตามวยัได้หยบิยืน่โอกาสที่

เหมาะส�ำหรบัพฒันาทกัษะการคดิตดัสินใจท่ีจะตดิตวันักเรียนไปตลอดชวีติ ครูจงึต้องให้ความส�ำคญักบั

การท�ำห้องเรียนให้เป็นสถานที่ปลอดภัย เมื่อนักเรียนพบว่าสามารถพูดได้ถามได้ ไม่รู้สึกว่าตนเองถูก

ตัดสินว่าผิดจากท่าทีของครู อีกทั้งได้รับการฝึกฝนให้รู้จักตรวจสอบข้อมูล ได้ฝึกวิธีคิดไตร่ตรองแทนที่

จะได้รับค�ำตอบส�ำเร็จรูป บรรยากาศการเรียนการสอนที่สร้างประสบการณ์ตรง รับฟังอย่างเปิดกว้าง 

ท�ำให้นักเรียนเรียนรู้ที่จะรับฟัง ความคิดเห็นที่แตกต่างรวมทั้งความคิดเห็นของครูที่จะช่วยเติมมุมมอง

ต่อเรือ่งนัน้ๆ ให้รอบด้าน เมือ่เปรยีบเทียบกับการบอกหรือห้ามซึง่นกัเรียนมกัไม่สนใจการคดิหาค�ำตอบ

ได้ด้วยตัวเองในบรรยากาศเช่นนี้น่าจะเป็นประโยชน์กับนักเรียนมากกว่า
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	 การสร้างกตกิาในห้องเรยีนเป็นการท�ำข้อตกลงระหว่างครูกับนักเรียนว่าจะมีหลักปฏบิตัอิย่างไร

เพื่อประโยชน์กับการเรียนรู้มากที่สุด กติกานี้ยังรวมถึงเรื่องที่อยู่นอกเวลาเรียนได้ด้วย การสร้างกติกา

ควรเกิดจากการร่วมกันก�ำหนดของนักเรียนและครู และร่วมกันดูแลให้ทุกคนรวมท้ังครู ได้ปฏิบัติตาม

ที่ตกลงกันไว้ ตัวอย่างของกติกาที่ช่วยสร้างห้องเรียนให้เป็นสถานที่ปลอดภัยส�ำหรับทุกคน ได้แก่  

•	 ฟังเพื่อนพูดอย่างตั้งใจ ไม่พูดแทรกหรือท�ำเสียงรบกวน

•	 ใช้ห้องเรียนเป็นทีแ่สดงความคดิเหน็ทัง้ทีเ่หน็ด้วยและเหน็ต่าง โดยยดึหลกัว่าทุกความคดิ

เห็นมีคุณค่า

•	 ไม่น�ำค�ำถามและความคิดเห็นที่ต ่างจากเราไปล้อเลียนเพื่อนทั้งในห้องเรียนและ                 

นอกห้องเรียน

	

	 การตัง้กตกิาทีไ่ด้ผลควรเริม่ต้นด้วยการให้นกัเรยีนช่วยกนัคดิว่าจะท�ำอย่างไรให้การเรยีนในสาระ

เพื่อสุขภาวะน้ีมีประโยชน์ทันใช้และมีความสุขในการเรียน โดยเริ่มด้วยข้อตกลงเพียงไม่กี่ข้อท่ีชัดเจน

และสามารถท�ำได้ ระยะแรกควรมีการทบทวนกติกาก่อนและเลิกเรียน เพื่อสนับสนุนให้นักเรียนเห็น

ประโยชน์ของการรักษากติกา หากมีการละเมิดกติกา ครูและนักเรียนควรร่วมกันแก้ไขทันที หากกติกา

ข้อใดไม่สามารถท�ำได้ ให้นักเรียนร่วมกันปรับกติกาท่ีท�ำได้จริงโดยยังคงท�ำให้ห้องเรียนเป็นสถานที่

ปลอดภัยส�ำหรับทุกคน  

	 ประโยชน์ของการสร้างบรรยากาศท่ีปลอดภัยด้วยท่าทีของครูและการสร้างกติกาดังกล่าวนี ้

นอกจากจะสร้างการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมแล้ว ยังเป็นการฝึกหน้าท่ีพลเมืองในการร่วมสร้างและ              

เคารพกฎกติกาซึ่งเป็นรากฐานของระบอบประชาธิปไตย
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	 2. คนเรียนรู้ได้ดี เมื่อเป็นเรื่องที่สนใจและน�ำไปใช้ได้ทันที

	 สาระทั้งห้าด้านของเร่ืองสุขภาวะล้วนเป็นเรื่องใกล้ตัว แต่อาจไม่ได้รับความสนใจจากนักเรียน

ถ้าจดุเริม่ต้นมาจากเนือ้หาทีต้่องเรยีน การวางแผนการสอนควรปรับทิศทางจากการเตรียมเน้ือหาทีต้่อง

สอนไปสู่การท�ำความเข้าใจก่อนว่าปัญหาในชุมชน โรงเรียน หรือที่ได้รับทราบจากนักเรียนนั้นมีความ

เกีย่วข้องกบัสาระวชิาใดบ้าง นกัเรยีนให้ความสนใจเพราะอะไร เพือ่ให้ครสูามารถเชือ่มโยงระหว่างปัญหา

กบัสาระเข้าไปสู่ความสนใจใคร่รูข้องนกัเรยีน เช่น เรือ่งสวิเป็นสาระของพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ การ

กินยาลดความอ้วนเป็นสาระของโภชนาการกับการเลือกบริโภคสินค้าสุขภาพ ปัญหาตั้งครรภ์ในวัยรุ่น 

เป็นเรือ่งของสขุภาวะทางเพศ เป็นต้น การหาทางเชือ่มโยงให้นกัเรยีนได้เรยีนรูผ่้านเรือ่งส�ำคญั ณ เวลา

นั้นช่วยให้เป็นการเรียนรู้ที่ทันต่อเหตุการณ์ ตอบโจทย์ชีวิตและสามารถน�ำไปใช้ได้ทันที

	 ยงัมีเรือ่งท้าทายอกีส�ำหรบัครู จากการมตีวัชีว้ดัของหลกัสตูรท่ีต้องท�ำให้บรรลใุนแต่ละระดบัชัน้                      

มีโครงการของโรงเรียน เช่น โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพเครือข่ายสะเต็มศึกษา และโรงเรียนโครงการ

น�ำร่องต่างๆ ครูจึงต้องหาทางรวบรวมเข้ามาเพ่ือวางแผนการจัดการเรียนการสอนให้สอดรับกับเรื่อง

ทั้งหมด แนวคิดของการท�ำงานเพื่อส่งเสริมการเรียนรู้สุขภาวะเน้นให้มองปัจจัยท้ังหมดน้ีให้เป็นงาน

เดียวกัน เพราะที่มาของการสร้างเนื้อหาสาระ ตัวชี้วัดของหลักสูตรและโครงการต่างๆ ล้วนมาจาก

พัฒนาการของวัย และความมุ่งหวังท่ีจะเตรียมเยาวชนให้พร้อมต่อการใช้ชีวิต ดังนั้น ครูจึงเป็นข้อต่อ

ส�ำคัญที่สุดต้องเข้าใจนักเรียนและหลอมรวมปัจจัยทั้งหลายเพื่อจัดการเรียนรู้จัดให้นักเรียนรู้จาก                 

ความสนใจและเริ่มต้นที่ตัวผู้เรียนอย่างแท้จริง

	 3. เคารพการตัดสินใจและเชื่อมั่นในศักยภาพนักเรียน

	 เป็นประเดน็ทีท้่าทายความห่วงใยของผู้ใหญ่ในสังคมอย่างมากหากจะยอมปล่อยให้เดก็คิดตัดสนิ

ใจด้วยตัวเอง เนื่องจากความปรารถนาดี ต้องการปกป้องไม่ให้เด็กที่ยังขาดประสบการณ์เลือกเดิน                

ทางผิด ดังนั้น การให้ค�ำแนะน�ำ ชี้น�ำ ไปจนถึงเลือกให้เลย จึงเป็นบทบาทที่ท�ำให้ครูและผู้ปกครอง                

เกิดความมั่นใจว่านักเรียนและลูกหลานจะอยู่ในกรอบของเด็กดี มีความปลอดภัย
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	 จากนยิามความรอบรู้ด้านสขุภาพท่ีเคยกล่าวไว้ในบทท่ี 7 บ่งบอกถงึภารกจิท่ีต้องเตรยีมเยาวชน

ให้มีความสามารถในการหาข้อมูลเอง ท�ำความเข้าใจและเลือกสิ่งที่เหมาะสมได้เอง จึงเป็นจุดเปลี่ยน     

ที่จะถ่ายทอดความห่วงใยไปสู่การให้ข้อมูลอย่างรอบด้าน ซึ่งหมายถึงการให้ข้อมูล ข้อเท็จจริงทั้งหมด           

ไม่คัดกรองให้เหลือแต่เรื่องที่ผู้ ใหญ่เห็นสมควรเท่านั้น การช่วยให้นักเรียนได้ฝึกพินิจพิจารณา ฝึกหัด

ตัดสินใจด้วยตนเอง จะเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันที่แท้จริงและติดตัวไปตลอดชีวิต การคิดเป็น เลือกเป็น 

จะเกิดไม่ได้หากไม่ได้รับโอกาสที่จะคิดเอง เลือกเอง และความรอบรู้ด้านสุขภาพก็จะเกิดข้ึนไม่ได ้       

เช่นเดียวกัน

	 การเคารพการตัดสินใจและเชื่อมั่นในศักยภาพ จึงเป็นชุดความคิดที่เปลี่ยนทิศทางจากการ

ปกป้องไปสู ่การเสริมสร้างความสามารถในการตัดสินใจ ทักษะการค้นหาข้อมูล รับรู ้เข ้าใจ                 

ความต้องการของตัวเอง รู้พิจารณาทางเลอืกและผลกระทบท่ีเกิดตามมาจากการเลอืกนัน้ได้ เมือ่ครไูด้จดั

กระบวนการเรียนรู้แบบน้ีแล้ว นักเรียนจะเลือกทางใด เป็นแบบท่ีครูเชื่อว่าดีท่ีสุดหรือไม่ก็ไม่ใช่สาระ

ส�ำคัญเท่ากับการที่ครูได้มองเห็นความมั่นใจที่เพิ่มขึ้นของนักเรียน จนท�ำให้ครูเชื่อมั่นได้ว่าเมื่อถึงคราว

ที่ต้องเลือก เขาจะไม่ผลีผลาม แต่จะไตร่ตรองเลือกทางที่เหมาะสมที่สุดโดยเขาสามารถรับผิดชอบ     

ผลที่เกิดขึ้นได้

	 4. ตัวชี้วัดความส�ำเร็จส่วนตัวของครู

	 หากครูทบทวนตัวเองในตอนปิดภาคเรียนถึงผลส�ำเร็จในการจัดการเรียนการสอนเพื่อสุขภาวะ 

ความส�ำเร็จนั้นจะแสดงออกมาในรูปใดบ้าง   

	 เมือ่กระบวนการมุง่เน้นไปทีก่ารสร้างทกัษะซ่ึงหมายถงึต้องลงมอืท�ำ ครจูะมองเหน็รายละเอียด

ของนักเรียนแต่ละคนมากกว่าเดิม ในด้านความถนัดเฉพาะตัว บุคลิกภาพ ความสนใจ ความสามารถ

ในการคิด สื่อสาร แก้ปัญหา ท�ำงานร่วมกับคนอื่น ท้ังหมดนี้มีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างไรบ้างจาก                

จุดเริ่มต้นจนจบภาคเรียน หากครูอยู่ในบทบาทของผู้ถ่ายทอดสาระเป็นส่วนใหญ่ ครูจะไม่มีข้อมูลใน

ระดบับคุคลของนกัเรยีนมากนกันอกจากผลการสอบท่ีวดัระดบัความรู้ ความเข้าใจของนักเรียนต่อสาระ

ที่ครูบอก แต่ครูจะเห็นไม่ชัดถึงทักษะและพฤติกรรมของนักเรียน
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	 ครูอาจมีเรื่องที่ท�ำให้ประหลาดใจหรือภาคภูมิใจ เมื่อได้เห็นและรับรู้ว่ากระบวนการที่ครูจัดเพื่อ

การเรียนรู้ด้านสขุภาวะถกูน�ำไปใช้ในชวีติประจ�ำวนัและในการเรยีนวชิาอืน่ ครอูาจได้รบัรูจ้ากการสนทนา

กับนักเรียน หรือกับครูหมวดวิชาอื่น กล่าวอย่างตรงไปตรงมา นับเป็นเรื่องยากท่ีจะคาดหวังให้การ

จัดการเรียนการสอนในช่วงจังหวะหนึ่งสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมความสามารถของนักเรียนได้อย่าง    

สิ้นเชิง แต่ถ้ามีส่ิงใดที่ขยับไปจากเดิมบ้าง ก็เป็นข้อยืนยันได้วา่เริ่มมีคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์งอกงาม

อยู่ในตัวของนักเรียน

	 นอกจากการมองผลที่ปรากฏออกมาเป็นคุณลักษณะของนักเรียนแล้ว ครูควรจะมองเห็นว่า

กระบวนการที่ท�ำไปนั้น สิ่งใดที่ให้ผลดี สิ่งใดควรปรับปรุง ท่าที ค�ำพูด จังหวะใดบ้างของครทูีป่ระทบัอยู่

ในใจนักเรียน ท�ำให้เขาเบิกบาน และเกดิความมัน่ใจมากขึน้ ใส่ใจกบัการเรยีนรูย้ิง่ขึน้และอะไรบ้างทีท่�ำให้

การเรียนรู้นั้นสะดุดไป การที่ครูใช้เวลาทบทวนท้ังผลลัพธ์และกระบวนการเช่นนี้ มีความส�ำคัญยิ่งกว่า

การมุ่งนับตัวชี้วัดจากภายนอกซึ่งมีอยู่ไม่น้อยเลย เพราะการทบทวนอย่างตรงไปตรงมา พิจารณา

ไตร่ตรองอย่างไม่เขา้ข้างตนเองและไม่มุ่งโทษผู้อื่น นับเป็นอุปนิสัยในการพัฒนาตนเองและพัฒนางาน

ที่ส�ำคัญของครู เป็นกลไกภายในตัวท่ีท�ำให้เกิดความพึงพอใจและการหมั่นเพียรปรับปรุงด้วยปัญญา

ปฏิบัติ เมื่อครูเรียนรู้ก็ส่งผลให้ครูเชื่อมั่นท่ีจะสร้างการเรียนรู้จากการปฏิบัติให้เกิดกับนักเรียนและ       

จะมองเห็นว่าทักษะศตวรรษที่ 21 นั้น เป็นทักษะที่ครูเองก็เรียนรู้คู่ไปกับการจัดการเรียนรู้ ให้นักเรียน

ด้วย

	 ตัวชี้วัดความส�ำเร็จส�ำหรับครูเป็นแนวความคิดที่ท�ำให้ครูก�ำกับตนเอง (Self Direct) ริเริ่มลงมือ

ท�ำ (Initiative) และปรับปรุงอย่างต่อเน่ืองในการจัดการเรียนรู้เพื่อสุขภาวะ เพื่อพัฒนานักเรียนให้มี

ต้นทุนส�ำหรับโลกปัจจุบันและอนาคต
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	 5. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การท�ำงานแบบบูรณาการ

	 มตีวัอย่างการท�ำงานท่ีน่าจะบรูณาการให้ได้ผลและลดการซ�ำ้ซ้อนลงได้มาก เช่น การดแูลสุขภาพ

ส่วนบุคคลต้องอาศัยความรู้ทางชีววิทยาเก่ียวกับระบบร่างกาย และท้ังสองสาระต่างสอนเร่ืองเดียวกัน 

การสร้างทักษะคิดวิเคราะห์ปัญหาต้องการทักษะทางสถิติและคณิตศาสตร์เพื่อน�ำข้อมูลมาเปรียบเทียบ

ให้เห็นปัญหาผลกระทบได้กว้างและลึกซึ้งข้ึน คณิตศาสตร์ มีโจทย์ในการสอนวิธีการทางคณิตศาสตร ์

ขณะทีค่รสูขุภาวะตัง้โจทย์ให้นกัเรยีนต้องใช้ทกัษะการคดิวเิคราะห์และต้องใช้วธิทีางคณติศาสตร์มาท�ำให้

ได้คณุภาพ เป็นต้น เราสามารถท�ำงานร่วมกนัได้ดกีว่านีด้้วยการบรูณาการแทนการท�ำงานแบบแยกส่วน 

ถ้าครมูุง่เน้นการพฒันาทกัษะทีจ่�ำเป็นของศตวรรษควบคูไ่ปกบัการช่วยให้นกัเรยีนสร้างการเรยีนรู้สาระ

ได้ด้วยตนเอง เราไม่อาจหลีกเลี่ยงการท�ำงานแบบบูรณาการได้เลย

	 การท�ำงานแบบบูรณาการไม่จ�ำเป็นต้องเริม่ต้นจากนโยบาย ตวัชีว้ดั หรอืการพฒันาหลกัสตูรใหม่ 

เมื่อครูสุขภาวะตระหนักว่าการท�ำงานแบบบูรณาการเป็นสิ่งจ�ำเป็นสามารถท�ำให้เกิดขึ้นอย่างค่อยเป็น

ค่อยไป ใช้การแลกเปลี่ยนอย่างฉันท์มิตรกับเพื่อนครู ปรึกษาหารือกัน ก็จะเห็นช่องทางที่ท�ำได้ทัง้ทีเ่ป็น

ทางการและไม่เป็นทางการ ครยูงัสามารถหาความช่วยเหลอืจากท้องถิน่ จากเครอืข่ายออนไลน์ จากการ

ติดตามกลุ่มวิชาชีพ หรือผู้ที่มีความสนใจในทางเดียวกัน การท�ำงานแบบใหม่นี้จะกลายเป็นธรรมเนียม

ปฏิบัติก็ต่อเมื่อมีผู้ริเริ่ม การท�ำงานด้านสุขภาวะนั้นเป็นโจทย์รูปธรรมที่ใกล้ตัวคนที่เป็นพ่อแม่ ผู้น�ำ

โรงเรียน ผู้น�ำท้องถิ่น และหน่วยงานต่างๆ ดังนั้น ถ้าหากครูสุขภาวะรับบทผู้ริเริ่มชวนให้เพื่อนครูหรือ

ผู้รู้ ในที่ต่างๆ มาร่วมกันหาทางสอดประสานการท�ำงานที่ซ�้ำซ้อนหรือเกี่ยวเนื่องกัน ให้เกิดผลที่ดีขึ้น                  

ก็น่าจะเกิดแรงดึงดูดที่ไม่ยากเกินไปท่ีจะท�ำให้เกิดกลุ่มคนมาร่วมกันท�ำงานและการท�ำงานในเชิง                   

บูรณาการก็จะเกิดขึ้นโดยธรรมชาติ ไม่ต้องรอให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงระบบที่ครูอาจไม่ได้มีส่วน

โดยตรงในการก�ำกับงาน
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ทักษะที่จ�ำเป็น

	 เมื่อครูเปลี่ยนบทบาทมาเป็นผู้จัดกระบวนการ ผู้ดู และเป็นโค้ช เพื่อใหันักเรียนได้เรียนรู้จาก

การปฏิบัติ ทักษะที่ต้องใช้มากขึ้น คือ 

	 1.	การออกแบบการเรียนรู้โดยอาศัยความสนใจหรือปัญหาเป็นฐาน              	

	 (Problem-Based Learning)

	 เป็นการจัดกระบวนการที่ท�ำให้นักเรียนป็นผู้รับผิดชอบการเรียนรู้ของตนเอง ขณะเดียวกันกไ็ด้

พฒันาทกัษะต่างๆ จากการลงมอืท�ำงานร่วมกนั เป็นโอกาสส�ำหรบัการแบ่งงานกนัท�ำในเรือ่งท่ีแต่ละคน สนใจ

เป็นพิเศษ การจัดการเรียนรู้แบบน้ีให้ผลดีกว่าการสอนแบบยกตัวอย่างหรือตั้งค�ำถามง่ายๆ หรือ                       

เชิญวิทยากร เช่น เชญิเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุมาสอนเรือ่งทีค่รเูหน็ว่าจะให้ความรู้ได้ดกีว่า การใช้ปัญหาเป็น

ฐานในการจดัการเรียนรูน้ีเ้ป็นกระบวนการทีต้่องการทกัษะหลายประการของคร ูเช่น การก�ำหนดประเดน็

ที่เหมาะสม การฟังและซักถามที่จะท�ำให้นักเรียนมองเห็นมุมท่ีเขาคิดไม่ถึง เพื่อให้แตกฉานมากกว่า     

การมุ่งท�ำงานเพียงให้แล้วเสร็จ การหาวิธีวัดประเมินความรู้ ในการเรียนด้วยกระบวนการนี้ เป็นต้น

การใช้ปัญหาเป็นฐานในการเรียนรู้ มีขั้นตอนดังนี้

ก�ำหนดสถานการณ์ที่เป็นปัญหา (ครูเป็นผู้ตั้งสถานการณ์)

•	 ท�ำความรู้จักกับเรื่องนั้นตามความรู้เดิมที่มีอยู่  

•	 ท�ำประเด็นปัญหาให้ชัดเจนจนเข้าใจตรงกัน

•	 ร่วมกันตั้งข้อสมมติฐานถึงสาเหตุ ทางเลือกเพื่อสืบค้นต่อ 

เตรียมการสืบค้น 

•	 อะไรที่รู้อยู่แล้ว อะไรที่ต้องค้นหา (ช่วยกันตั้งค�ำถามที่อยากรู้)

•	 จัดกลุ่มค�ำถาม (เชื่อมโยงกับสาระ จุดมุ่งหมายของหัวข้อ)

•	 จะสืบค้นอย่างไร จะประเมินความน่าเชื่อถือของข้อมูล แหล่งข้อมูลด้วยวิธีใด และ

จะรวบรวมข้อมูลนั้นในรูปแบบใด
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สรุปการเรียนรู้

•	 ได้อะไรเพิ่มขึ้นบ้าง (ความรู้ ทักษะ แง่คิด ความชอบ) อะไรที่ท�ำให้เราเกิด                  

การเรียนรู้และมีความสามารถเช่นนั้น

•	 สิ่งที่รู้จะน�ำไปใช้กับชีวิตและใช้กับวิชาอื่นอย่างไร

•	 เรามีค�ำถามอะไรในตอนนี้ และจะหาค�ำตอบอย่างไรต่อไป

ประยุกต์จาก 7 ขั้นตอนและแนวทางการสืบค้นแบบ KWHLAQ

หาข้อมูลและน�ำผลที่ได้มารายงาน

•	 (ก่อนแบ่งงานกันท�ำ) เราจะได้เรียนรู้อะไรเพิ่มขึ้นจากการท�ำงานนี้ และเราจะแบ่ง

งานกันท�ำอย่างไรเพื่อสนับสนุนการเรียนรู้ของแต่ละคน

•	 (ตกลงวิธีการท�ำงาน) เราจะก�ำหนดวิธีการท�ำงานร่วมกันอย่างไรเพือ่ให้แน่ใจว่างาน

จะเสร็จทนั และทกุคนได้เรียนรู้เตม็ท่ี

•	 เราจะน�ำเสนอข้อค้นพบอย่างไรให้มปีระโยชน์กับทุกคน  

•	 ในฐานะของผู้รับฟัง เรามีค�ำถาม ความคิดเห็นอะไรบ้างท่ีจะท�ำให้เรื่องนี้เกิด

ประโยชน์มากขึ้น

	 ในการสรุปการเรียนรู้ ส่ิงส�ำคัญนอกเหนือจากนักเรียนมีความรู้ครบถ้วนตามสาระและตัวช้ีวัด

แล้ว คือ การที่นักเรียนได้คิดทบทวนวิธีการเรียนรู้ ดังนั้น ครูจึงต้องไม่ละทิ้งอย่างใดอย่างหนึ่ง 

	 ค�ำอธิบายทักษะศตวรรษที่ 21 ในบทที่หนึ่ง เป็นแหล่งอ้างอิงที่ครูสามารถใช้ควบคู่กับสาระวิชา 

เพื่อจัดด�ำเนินการในฐานะผู้ออกแบบและโค้ชให้การเรียนรู้แบบปัญหาเป็นฐานนั้น ท�ำให้เกิดการพัฒนา        

ผู้เรียนทั้งความรู้และทักษะจากการท�ำงานร่วมกับผู้อื่น
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	 2. การใช้ค�ำถาม การฟัง สรปุประเด็น กระตุน้ให้มีการถกเถยีงและคดิต่อ
	

	 ระหว่างเตรียมแผนการสอน สิ่งส�ำคัญ คือ การตั้งค�ำถามที่จะน�ำไปสู่การค้นหาค�ำตอบให้ได้

เน้ือหาสาระตามจุดมุ่งหมาย และสร้างการถกเถียง วิเคราะห์ วิพากษ์ เพื่อพัฒนาทักษะการคิด ดังนั้น

ทักษะที่ใช้มากขึ้นส�ำหรับครูคือ การตั้งค�ำถาม เพื่อน�ำนักเรียนไปสู่การมีทักษะการคิดขั้นสูง ครูควร

สังเกตตนเองว่าใช้ค�ำถามแบบใดบ้าง ค�ำถามแบบใดที่ใช้น้อย เพื่อให้ครูพัฒนาการใช้ค�ำถามหลายแบบ 

ตัวอย่างค�ำถามที่ครูสามารถน�ำแบบไปประยุกต์ใช้ มีตัวอย่างดังนี้

ประเภทค�ำถามที่อ้างอิงตาม Benjamin Blooom	

1.	 ค�ำถามที่มีค�ำตอบแน่นอน เป็นการถามข้อเท็จจริง ใครท�ำอะไรที่ไหน อย่างไร         

ค�ำจ�ำกัดความ เช่น ยาเสพติดมีกี่ชนิด อะไรบ้าง

2.	 ค�ำถามทีต้่องใช้ความรู ้ความเข้าใจมาอธบิายด้วยค�ำพดูของตนเอง เช่น การพกัผ่อน

ด้วยการเล่นเกมแตกต่างจากการเป็นเด็กติดเกมอย่างไร

3.	 ค�ำถามที่เป็นการประยุกต์ ใช้ความรู้ความเข้าใจกับสถานการณ์ ใหม่หรือใช ้             

แก้ปัญหา เช่น เมื่อประสบอุบัติเหตุระหว่างเดินทางกลับบ้านและสงสัยว่ากระดูก

ของเขานั้นอาจหัก เราต้องให้การปฐมพยาบาลเบื้องต้นอย่างไร

4.	 ค�ำถามทีต้่องการแยกแยะเรือ่งราว องค์ประกอบ จดัหมวดหมู ่เช่น ปัญหามลภาวะ

ของแต่ละภูมิภาคมีความแตกต่างกันอย่างไร  

5.	 ค�ำถามท่ีต้องมีการให้คุณค่า ให้เกณฑ์เพื่อประเมินคุณค่า เช่น ความส�ำเร็จของ

การท�ำหน้าที่ครู ควรพิจารณาจากสิ่งใดบ้าง

6.	 ค�ำถามที่ต้องประมวลข้อมูล ความคิดเพื่อให้ได้ข้อสรุปใหม่ เช่น มีทางเลือกอะไร

บ้างท่ีจะท�ำให้เกดิความร่วมมอืมากขึน้จากคนในชมุชนในการปรบัปรงุการรณรงค์

เพื่อลดมลภาวะ
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ลักษณะของคําถามแบบโสเครติส 

1. เป็นคําถามที่ต้องการความชัดเจน (Clarification) เช่น 

	 อธิบายได้ไหมว่าทําไม........? (การอธิบาย) 

	 ที่ว่าเด็กดี เธอหมายความว่าอย่างไร? (การให้ความหมาย) 

	 ยกตัวอย่างเด็กดีได้ไหม? (การยกตัวอย่าง)

	 เรื่องนี้ช่วย......อย่างไร? (การสนันสนุน) 

	 ใครมีคําถามเรื่อง.....? (การค้นหา)

2. คําถามที่มุ่งหาเหตุผลและหลักฐาน (Reason and Evidence) เช่น

	 ท�ำไมจึงคิดว่า......? (การสร้างประเด็นโต้แย้ง)

	 เรารู้ได้อย่างไรว่า...........? (ความเชื่อพื้นฐาน) 

	 มีเหตุผลอะไรบ้าง? (ให้เหตุผล) 

	 มีหลักฐานอะไรบ้าง? (หลักฐาน) 

	 ให้ตัวอย่างให้ดูหน่อย? (ตัวอย่าง) 

3. คําถามที่แสวงหาทางเลือกอื่นๆ (Alternative Views) เช่น

	 กล่าวโดยใช้คําพูดใหม่ได้ไหม? (กล่าวทัศนะใหม่อีกครั้ง)

	 มีทัศนะอื่นไหม? (การคาดเดา) 

	 จะเป็นอย่างไรหากมีผู้เสนอว่า.......? (ทางเลือกใหม่)

	 จะเป็นอย่างไรหากมีใครไม่เห็นด้วยกับที่เธอกล่าวว่า...? (การโต้แย้ง)

	 ทัศนะนี้แตกต่างจากทัศนะนั้นอย่างไร? (ความชัดเจน)

4. ค�ำถามที่ทดสอบนัยและผลที่ตามมา (Implication and Consequence) เช่น 

	 อะไรจะเกิดขึ้น? (นัย) 

	 อันนี้สอดคล้องกับสิ่งที่กล่าวมาก่อนหน้านี้ไหม? (ความคงเส้นคงวา) 

	 อะไรเป็นผลที่เกิดขึ้นจาก...........? (ผลที่ตามมา) 

	 มีกฎทั่วไปของ.......ไหม? (กฎทั่วไป) 

	 จะทดสอบว่า.......เป็นความจริงได้อย่างไร? (ทดสอบความจริง) 
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5. คําถามเกี่ยวกับคําถาม/การอภิปราย (Question/Discussion) 

	 เธอมีคําถามเกี่ยวกับ....หรือไม่? (หาค�ำถาม) 

	 เป็นค�ำถามประเภทไหน (การวิเคราะห์)

	 สิ่งที่กล่าวถึง/คําถามนั้นช่วยเรา อย่างไร? (การเชื่อมโยง) 

	 ใครสามารถสรุปได้ (หาข้อสรุป)

	 เราเกือบตอบค�ำถามได้แล้วรึยังว่า... (หาข้อสรุป)

	 การใช้ค�ำถามมีประโยชน์หลายประการ ค�ำถามสามารถช่วยพฒันาทกัษะการคดิขัน้สงูหากไม่ได้

มุ่งเพียงค�ำตอบตามที่อยู่ในหนังสือ การใช้ค�ำถามของครูจะช่วยน�ำทางให้นักเรียน ตั้งค�ำถาม และการมี

ค�ำถามของตวัเองจะท�ำให้นกัเรยีนเกดิความสนใจใคร่รู้จนน�ำไปสู่การค้นคว้าหาค�ำตอบต่อไปด้วยตนเอง

ที่มา: ร.ศ. ธีรพงศ์ แก่นอินทร์ วารสารศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี ปีที่ 22 ฉบับที่ 2 

พ.ค. -ส.ค. 2554
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	 การถามและการฟังเป็นทักษะที่ต้องใช้ควบคู่กัน การตั้งใจฟังเป็นการส่งสัญญาณให้นักเรียนรู้

ว่าครูให้ความส�ำคัญกับผู้ที่ก�ำลังพูด การฟังท�ำให้ครูเข้าใจคุณลักษณะเฉพาะตัวของนักเรียนแต่ละคน  

วิธีที่ช่วยให้ครูฟังนักเรียนแล้วเข้าใจ คือ การทวนความ อาจใช้การสรุปย่อจากค�ำพูด หรือทวนประโยค

ที่ครูต้องการย�้ำให้นักเรียนคนอื่นได้ยินซ�้ำ หากครูเข้าใจคลาดเคลื่อน การทวนสิ่งท่ีได้ยินเป็นการเปิด

โอกาสให้นักเรียนได้อธิบายเพิ่ม การตั้งใจฟัง การกล่าวทวนซ�้ำให้แน่ใจว่าครูได้ยินและเข้าใจถูก ช่วยให้

นักเรยีนเกดิความมัน่ใจ ในแต่การตัง้ค�ำถาม สามารถทวนค�ำพดูนกัเรยีนก่อนแล้วต่อด้วยค�ำถาม วธิกีาร

ฟังและถามเช่นนี้มีผลต่อพฤติกรรมการฟังที่นักเรียนจะเรียนรู้จากการเห็นครูท�ำเป็นตัวอย่าง ท�ำนอง

เดียวกันกับการตั้งค�ำถามที่ครูควรใช้ค�ำถามที่น่าสนใจ ช่วยให้นักเรียนตั้งค�ำถามเป็นด้วย

 	 3. การสังเกตพฤติกรรมและการให้ข้อเสนอแนะ (Feedback)

	 การพัฒนาทักษะควบคู่กับการให้ความรู้ตามสาระแก่นักเรียน ครูต้องสังเกตการกระท�ำหรือ

พฤติกรรมของนักเรียน เพราะความรู้ความเข้าใจนั้นใช้การสอบวัดได้ แต่ทักษะที่จ�ำเป็นต่อสุขภาวะและ

ทักษะนั้นไม่อาจใช้ข้อสอบเป็นตัววัดได้ท้ังหมด หากครูมีการท�ำวิจัยในชั้นเรียน (Classroom Action 

Research) ที่ต้องวิเคราะห์นักเรียนเป็นรายบุคคล การสังเกตพฤติกรรมก็สามารถประยุกต์ใช้ข้อมูล    

ชุดนี้เป็นฐานในการติดตามดูพัฒนาการของนักเรียน

	 ครูควรสังเกตเพื่อหาทางปรับปรุงวิธีการจัดการเรียนรู้ ให้ดีขึ้นและเพื่อหาโอกาสหนุนเสริมให้

นักเรียนมีความก้าวหน้ามากขึ้น เช่น จากนักเรียนท่ีไม่เคยตั้งค�ำถามกลายเป็นผู้ท่ีมีค�ำถามชวนคิดที่

กระตุ้นให้เพื่อนอยากค้นหาเพิ่มเติม จากคนท่ีโดดเด่นในการน�ำเสนอและเป็นคนท�ำหน้าท่ีนี้ทุกครั้ง    

กลายเป็นผูช่้วยให้เพือ่นสามารถท�ำได้เช่นเดยีวกบัทีต่วัเองท�ำ จากคนทีเ่งยีบและดเูหมอืนไม่ใส่ใจกลาย

เป็นคนที่กระตือรือร้นลงมือท�ำก่อนใคร เป็นต้น ชุดข้อมูลเชิงพฤติกรรมเหล่านี้จะสะท้อนให้ครูเห็นว่า

กระบวนเรียนรู้สุขภาวะนั้นช่วยให้นักเรียนพัฒนาตัวเองไปมากน้อยเพียงใด เม่ือครูให้ข้อเสนอแนะ         

ก็จะส่งเสริมให้นักเรียนอยากท�ำพฤติกรรมเช่นนั้นอีก และยังเป็นวิธีท่ีครูท�ำให้นักเรียนรู้ว่าจะท�ำให้ดียิ่ง

ขึ้นได้อย่างไร
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	 การให้ข้อเสนอแนะมสีองด้าน คอื ให้เพือ่ส่งเสรมิให้ท�ำต่อ และการให้เพือ่ปรบัปรงุ ทัง้สองแบบ

น้ันจ�ำเป็นต้องมีเหตุการณ์เกี่ยวเน่ืองมาเป็นส่วนประกอบที่จ�ำเป็น วิธีการให้ข้อเสนอแนะที่ได้ผล                          

มีดังต่อไปนี้

	 “ตอนที่เพื่อนอธิบายเรื่อง.... ค�ำถามที่เธอตั้งขึ้นมาวันนี้ท�ำให้เพื่อนมีโอกาสอธิบายซ�้ำจนทุกคน

เข้าใจดี ครูเห็นว่าเธอถามได้ถูกเวลาและค�ำถามชัดเจน ครูชอบค�ำถามและอยากให้เธอช่วยถามให้          

บ่อยขึ้น”

	 “วันก่อนเราจ�ำเป็นต้องเปลี่ยนหัวข้อรายงานเพราะกลุ ่มของเธอไม่เอางานมาส่งตามนัด                 

โดยไม่แจ้งครูก่อนว่าเธอมีปัญหาอะไร ท�ำให้เน้ือหาไม่ค่อยต่อเน่ือง ครูผิดหวังท่ีเธอไม่มาขอความ           

ช่วยเหลือให้ท�ำได้ทันส่ง ต่อไปถ้าหากรับปากแล้วท�ำไม่ได้ให้รีบมาหาครูทันที”

  

	 การให้ข้อเสนอแนะต้องการองค์ประกอบข้างต้นท้ังหมด เพือ่ให้เกิดความชดัเจนว่าความคดิเหน็

ของครูมีที่มาจากเหตุการณ์ใด เป็นการกระท�ำท่ีชัดเจนกว่าการให้ค�ำติชมที่ผู้รับต้องคาดเดาที่มาเอง    

การให้ค�ำชมทีไ่ม่มเีหตุการณ์ประกอบท�ำให้เกดิข้อคลางแคลงใจว่าเป็นค�ำชมจรงิหรอืไม่ การให้ค�ำตโิดย

ไม่มีที่มาก็จะท�ำให้ยากที่จะยอมรับฟัง และอาจคิดว่าเป็นการกล่าวหาหรือมีอคติ การเจาะจงการกระท�ำ

เป็นการให้ข้อมูลที่ชัดเจนว่าความคิดเห็นหรือความรู้สึกที่ครูบอกนั้นเป็นผลต่อเน่ืองมาจากการกระท�ำ 

แต่ไม่ใช่ทัง้หมด เพราะคนอาจท�ำแบบใหม่ได้เสมอถ้าว่าการกระท�ำแบบเดมิมผีลกระทบต่อผูอ้ืน่อย่างไร 

ส่วนการมุง่ไปทีตั่วบุคคล เช่น เธอเป็นคนทีไ่ม่ยอมรบัความคดิเหน็ใครเลย เมือ่เทยีบกบัการให้ข้อเสนอ

แนะว่า “ตอนท�ำงานกลุ่มครูสังเกตุเห็นเธอไม่ฟังเพื่อนพูดจนจบ และพูดตัดบทให้เอาแบบที่เธอคิดมาว่า

ดีที่สุดแล้ว จนเพ่ือนชะงักแล้วเงียบไป ครูคิดว่าเธอไม่ค่อยรับฟังความคิดเห็น” เห็นได้ว่านักเรียนจะ

เข้าใจชัดเจนกว่าว่าถ้าหากมีงานกลุ่มอีกครั้ง ควรต้องท�ำตัวอย่างไรเมื่อเทียบกับแบบแรก

	 การให้ข้อเสนอแนะไม่ควรทิ้งไว้นานจนคนท่ีท�ำลืมไปแล้ว เป็นกิจวัตรควบคู่ไปกับการสังเกต

พฤตกิรรม นอกจากครจูะท�ำด้วยตัวเองแล้วยงัสามารถออกแบบกจิกรรมให้นกัเรยีนมส่ีวนร่วมเป็นผู้ ให้

ข้อเสนอแนะของตนเองกับเพื่อนได้ด้วย 

การกระท�ำ ผลที่เกิดขึ้น
ความคิด  

ความรู้สึก
เหตุการณ์ ข้อเสนอแนะการกระท�ำ ผลที่เกิดขึ้น

ความคิด  

ความรู้สึก
เหตุการณ์ ข้อเสนอแนะ
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	 บทที่สาม
	 การจัดการเรียนรู้ให้สอดคล้องกับผู้เรียน

	 การจัดการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับผู้เรียน คือ การน�ำผลการวิเคราะห์นักเรียนและชุมชนเข้ามา         

สู่การวางแผนการเรยีนรู ้เป็นการท�ำหน้าท่ีตาม พ.ร.บ.การศกึษาแห่งชาต ิท่ีมุง่กระจายอ�ำนาจให้โรงเรยีน

เป็นผู้จัดท�ำสาระหลักสูตรของสถานศึกษาให้สอดคล้องกับสภาพปัญหาในชุมชนและสังคม ภูมิปัญญา

ท้องถิ่น คุณลักษณะอันพึงประสงค์ เพื่อเป็นสมาชิกที่ดีของครอบครัว ชุมชน สังคม และประเทศชาติ  

1. เข้าใจสถานการณ์เข้าใจนักเรยีน

•	 ก่อนเริ่มชั้นเรียน

•	 ในชั้นเรียน

2. หาความสนใจ

2.1 	เรื่องที่ฉันอยากรู้

2.2 	เส้นทางชีวิต-1

3. เข้าใจวิธีการเรียนรู้

3.1 	หาข้อมูลเป็น

3.2 	วิธีเรียนรู้ของฉัน

3.3 	ทบทวนการเรียนรู้

4. สร้างการเป็นเจ้าของการเรียนรู้

 4.1  ฝึกตั้งค�ำถาม

 4.2  เส้นทางชีวิต-2

 4.3 	 สุขภาวะในแบบของฉัน
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ปัญหาที่

นักเรียนมี/เคยมี

ปัญหา/

โอกาสที่

ผู้ ใหญ่มองเห็น

ก่อนเริ่มชั้นเรียน

การจัดการเรียนรู้ให้สอดคล้องกับผู้เรียน

	 การจัดการเรียนรู้ ให้สอดคล้องกับผู้เรียนต้องการความยืดหยุ่นและการริเริ่มสร้างสรรค์ของครู 

รวมทัง้การทบทวนเรยีนรู้จากการปฏบิตัเิพือ่ปรบัปรงุกระบวนการ เมือ่ใดทีค่รใูห้นกัเรยีนเป็นศูนย์กลาง

อย่างแท้จรงิ ครกูจ็ะเหน็โอกาสทีจ่ะปรับกระบวนการต่าง ๆ  ให้เกิดการเรียนรู้ท่ีเป็นประโยชน์กับนกัเรยีน

ได้เสมอ 

	 1. เข้าใจสถานการณ์ เข้าใจนักเรียน

	 เป็นการหาข้อมูลเพ่ือก�ำหนดและปรับปรุงแผนการสอน มีสองระยะคือ ก่อนเริ่มช้ันเรียนและ        

ในชั้นเรียน

หลักฐานที่ใช้

•	 บันทึกจากการท�ำวิจัยปฏิบัติการใช้ใน      

ชั้นเรียน Corrective Action Request (CAR) 

ของชั้นเรียนเดิม

•	 สอบถามครูที่เคยสอนชั้นเรียนนั้นมาก่อน

•	 บันทึกหรือข้อสังเกตจากครูพยาบาล

•	 การสนทนาอย่างไม่เป็นทางการกับนักเรียน

เมื่อมีโอกาส

ผู้ ใหญ่ คือ

•	 คณะกรรมการการศึกษาของโรงเรียน

•	 กลุ่มผู้ปกครอง

•	 ผู้น�ำชุมชน

•	 เจ้าหน้าที่สาธารณสุข

•	 ผู้บริหารโรงเรียน

ปัญหา/เป้าหมายของ

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ
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	 การมีข้อมูลแบบท่ีผู้ ใหญ่มองเห็นจะช่วยให้ครูสามารถหาความร่วมมือแรงสนับสนุนจากแหล่ง

ทรัพยากรต่างๆ ในโรงเรียนและจากชุมชน แต่ปัญหาท่ีผู้ ใหญ่ต้องการแก้ไขอาจไม่ใช่เรื่องท่ีนักเรียน

สนใจ

	 การสอนระดับมัธยมศึกษาเป็นช่วงท่ีนักเรียนเข้าสู่วัยรุ่น ครูอาจมีประสบการณ์ที่คาดได้ว่า         

วยัรุน่สนใจเรือ่งใด แต่ครอูาจไม่เข้าใจว่าในเรือ่งทีน่่าสนใจตามวยันัน้ นกัเรยีนมคีวามรูเ้พยีงใด ได้ทดลอง

เกี่ยวข้องกับเร่ืองต่างๆ อย่างไรบ้าง การมีข้อมูลในระดับชุมชนจะท�ำให้ครูทราบว่าปัญหาวัยรุ่นใน                 

ภาพรวม เช่น ผู้น�ำชุมชนรู้ว่ามีการลักลอบขายยาเสพติดในหมู่บ้าน มีเด็กวัยรุ่นออกมารวมกลุ่ม                       

ยามค�่ำคืนมากขึ้นกว่าเดิม มีการจับกุม มีเด็กนักเรียนที่ต้องเลิกเรียนกลางคันเพิ่มขึ้นเพราะต้องคด ี                 

หรือตั้งครรภ์ เป็นต้น  

�� คิด วิเคราะห์/เชิงวิพากษ์/สร้างสรรค์

�� วิธีแก้ปัญหาลักษณะการตัดสินใจ

�� การหาข่าวสารข้อมูล และวิเคราะห์

ที่มา

�� การใช้เครื่องมือดิจิตอล

�� สนใจในเรื่องใดเป็นพิเศษ/

ไม่สนใจจนผิดสังเกต

�� การสื่อสาร

�� การร่วมทำ�งานกับผู้อื่น

�� ความมุ่งมั่น รับผิดชอบ

�� การปรับตัว รับฟัง ข้อเสนอแนะ

�� การควบคุมกำ�กับตนเอง

ในชั้นเรียน
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	 ส่วนการมีข้อมูลนักเรียนเป็นรายบุคคลก่อนจะพบนักเรียนในช้ันเรียนสุขภาวะจะช่วยให้ครู        

ไม่ต้องเริ่มต้นจากศูนย์ในการท�ำความรู้จักนักเรียน เป็นการใช้ประโยชน์ต่อเนื่องจากการวิเคราะห์

นกัเรยีนเป็นรายบุคคลทีค่รคูนอืน่เคยท�ำมา ช่วยให้ครไูด้เหน็พฒันาการตามล�ำดบัของนกัเรยีนแต่ละคน

ด้วย และเมื่อนักเรียนเข้ามาอยู่ในชั้นเรียน ก็เป็นโอกาสให้ครูได้ท�ำความรู้จักนักเรียนเพิ่มขึ้น วัยรุ่นเป็น

วัยทีเ่ปล่ียนแปลงเรว็ สิง่ทีค่รแูต่ละชัน้สงัเกตเหน็ผ่านกจิกรรม การเรยีนรูท้ีจ่ดัขึน้ย่อมให้แง่มมุใหม่ของ

พัฒนาการ

	

	 การสังเกตในชั้นเรียนเป็นการท�ำงานของครูตลอดภาคเรียนเพื่อให้เห็นพัฒนาการท่ีมาจากการ

ตอบสนองต่อกระบวนเรียนรู้ที่ครูจัดขึ้น เป็นการน�ำทักษะศตวรรษที่ 21 (จากบทที่หนึ่ง) มาเป็น

บรรทัดฐานในการพัฒนา ครูยังสามารถสังเกตเรื่องอื่นๆ ท่ีเห็นว่าเก่ียวข้องกับสุขภาวะโดยตรง เช่น     

น�้ำหนัก ความสะอาด เป็นต้น    

	 การมข้ีอมลูของนกัเรยีนเป็นรายบคุคลจะช่วยให้ครูออกแบบรายละเอยีดของการด�ำเนนิกจิกรรม

ที่จะส่งเสริมการพัฒนาทักษะของแต่ละคน เช่น มีนักเรียนที่ไม่สุงสิงกับใครเลยแต่มีความถนัดในเรื่อง

การเขียน มีนักเรียนที่ร้องเพลงเพราะ ครูอาจจะให้นักเรียนเลือกวิธีน�ำเสนอผลการเรียนรู้ท้ายกิจกรรม

ของตวัเองด้วยวธีิทีถ่นัด เช่น เขยีนบันทกึ แต่งหรอืประยกุต์เพลงทีส่ะท้อนการเรยีนรูแ้ทนการให้ท�ำด้วย

วิธีเดียว ซึ่งเป็นการส่งเสริมการใช้ความถนัดและท�ำให้นักเรียนเห็นคุณค่าในตัวเองมากขึ้น  

	 เมื่อครูเข้าใจสถานการณ์ ได้รู้จักนักเรียน จะท�ำให้การมุ่งพัฒนาทักษะผ่านการเรียนรู้สาระเป็น

เรื่องที่เกิดควบคู่กันไปได้ การเตรียมการสอนจึงไม่ได้อาศัยเพียงการอ่านต�ำราและเข้าใจหลักสูตร             

แต่ยังครอบคลุมถึงการวิเคราะห์สถานการณ์และผู้เรียน เพื่อหาทางให้การเรียนรู้เกิดประโยชน์แก่          

ตัวนักเรียนอย่างแท้จริง 
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	 2. หาความสนใจ

	 ตัวอย่างการจัดกิจกรรมที่น�ำเสนอต่อไปนี้  เป็นการสร้างทางเลือกให้กับครูในการน�ำไปปรับใช้

ให้เหมาะสมกับสถานการณ์และนักเรียนของแต่ละพื้นที่

2.1 เรื่องที่หนูอยากรู้

	 เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมต้น ส�ำหรับการเริ่มต้นสาระวิชา

อุปกรณ์ หนังสือเรียน หรือเอกสารที่บอกหัวเรื่องย่อยของทั้ง 5 หมวด 

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ครูช้ีแจงจุดประสงค์ของรายวิชาสุขภาวะ ประโยชน์ที่ครูอยากให้นักเรียนได้รับจาก         

การเรียนวิชานี้ทั้งแง่ความรู้และได้ทักษะ

2.	 บอกเหตุผลในการท�ำกิจกรรม

    “ให้นักเรียนช่วยกันออกแบบวิชานี้ให้สอดคล้องเรื่องที่นักเรียนสนใจและจะได้ใช้

ประโยชน์จากวิชานี้จริงๆ” 

3.	 บอกขั้นตอน

•	 ให้นักเรียนเลือกเข้ากลุ่มในหมวดท่ีตัวเองอยากรู้มากเป็นอันดับหน่ึง แต่ละกลุ่ม

รวบรวมค�ำถามหรือเรื่องท่ีอยากรู้มีอะไรบ้าง ส่งตัวแทนเล่าให้กลุ่มอ่ืนฟัง จากน้ัน

ให้กลุ่มอื่นเพิ่มเติมเรื่องที่อยากรู้

•	 หลักในการรวบรวม คือ ไม่มีเรื่องไหนเล็กเกินไป แม้ว่าจะมีคนอยากรู้แค่คนเดียว 

เรื่องที่มีคนคิดเหมือนกันให้รวมเป็นเรื่องเดียวกัน

•	 หัวข้อที่ครูแจกให้ (หรือในหนังสือ) เป็นเพียงข้อมูลประกอบว่ามีอะไรอยู่บ้าง 

นักเรียนอยากรู้เรื่องที่ต่างจากนั้นได้ 

4.	 ครูบอกชื่อหมวดทั้งห้าหมวด ให้นักเรียนเข้ากลุ่ม ถ้าหากหมวดใดมีจ�ำนวนคนมาก       

เกินไป ให้แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม

42



5.	 แจกเอกสารหรือให้ดูจากหนังสือ ให้เวลา 15 นาที แล้วให้แต่ล่ะกลุ่มส่งตัวแทนออก    

มาเล่า (ครูต้องบอกเวลาว่าให้พูดกลุ่มละก่ีนาที) ส�ำหรับหมวดท่ีต้องแบ่งนักเรียนออก

เป็นสองกลุ่ม ให้กลุ่มที่สองเล่าเฉพาะส่วนที่ไม่ตรงกับที่กลุ่มแรกได้อธิบาย (ฝึกให้ฟัง 

จับประเด็นที่คนอื่นเล่าด้วยว่าตรงหรือต่างจากของกลุ่มตัวเองอย่างไร ครูใช้โอกาสใน

กิจกรรมนี้ในการท�ำให้ดูเป็นตัวอย่าง)

6.	 เมื่อแต่ละกลุ่มเล่าจบแล้ว ให้กลุ่มอื่นเพิ่มเติมสิ่งที่อยากรู้ หรือความคิดเห็นต่อเรื่องนั้น 

(ครูถามเพื่อท�ำความเข้าใจให้ตรงกับนักเรียนว่าประเด็นที่อยากรู้คืออะไร)

7.	 ให้ช่วยกันเลือกว่าในห้าหมวดนี้จะเรียงล�ำดับก่อนหลังอย่างไร (เมื่อได้เรื่องที่นักเรียน

อยากรู้แล้ว ครูจึงน�ำไปจัดการในขั้นตอนอื่นๆ)
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2.2 เส้นทางชีวิต -1

	  เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมปลาย และต้องใช้สองคาบเรียน ใช้ส�ำหรับการเริ่มต้นสาระวิชา

อุปกรณ์ กระดานด�ำ  

คาบแรก : ล�ำดับกิจกรรม

1. ครูชี้แจงจุดประสงค์ของรายวิชาสุขภาวะ ประโยชน์ที่ครูอยากให้นักเรียนได้รับจากการ

เรียนวิชานี้ทั้งแง่ความรู้และได้ทักษะ

2.  บอกเหตุผลในการท�ำกิจกรรม

   “ช่วงมัธยมปลายเป็นรอยต่อที่จะพ้นจากการเป็นนักเรียน บางคนต้องท�ำงานประกอบ

อาชีพ มีครอบครัว หรือเรียนต่อ จะท�ำอย่างไรให้วิชานี้ช่วยเตรียมตัวให้เป็นผู้ ใหญ่ที่

สามารถด�ำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพกาย จิตใจ สังคมที่ดี”

3. บอกขั้นตอน

•	 ท�ำเส้นทางชีวิต

•	 ตั้งค�ำถามว่าแต่ละช่วงเราต้องรู้เกี่ยวกับอะไรบ้าง  

•	 รวบรวมค�ำถามที่จะหาค�ำตอบในวิชานี้

4.  ท�ำเส้นทางชีวิต ครูตั้งค�ำถามว่า ถ้าเรียงล�ำดับการเติบโตของคน ในแต่ละวัยมีเหตุการณ์

ส�ำคัญอะไรเกิดข้ึนบ้าง ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพกาย ใจ และสังคม ครูลากเส้นตรงยาว   

จนสุดกระดาน ปลายด้านหนึ่งคือ ทารกแรกเกิด ปลายอีกด้านหนึ่งคือ คนชรา พร้อมยก

ตัวอย่างประกอบ เช่น ตอนแรกเกิด ต้องกินนมแม่ สุขภาพขึน้กับนมแม่ ต้องฉดีวคัซีน  

5. เมื่อนักเรียนเข้าใจว่าก�ำลังท�ำอะไร ครูตั้งค�ำถามว่าท�ำไมเราต้องดูย้อนตั้งแต่แรกเกิด 

(เพราะเราอาจได้เป็นพ่อแม่ในวนัข้างหน้า) ท�ำไมเราต้องดตูอนชราทีย่งัอกีไกล (เพราะเรา

อยูใ่นสังคมผูส้งูอายแุลว้ มคีนแก่อยูใ่นความดูแลมากกวา่ เพราะอายยุืนกว่ายคุก่อนและ                 

เราก็จะเป็นเช่นนั้น)
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6. ครูแบ่งกลุ่มนักเรียนตามช่วงวัย 

       วัยทารกและเด็กเล็กถึงชั้นอนุบาล

       วัยประถม

       วัยมัธยมต้นและปลาย

       วัยหนุ่มสาว (หลังมัธยม เรียนต่อ หางานท�ำ)

       วัยมีครอบครัว (แต่งงาน มีลูก)

       วัยกลางคน (อาจจะมีหลาน จนถึง 60 ปี)

       วัยหลังเกษียณ (60 ปี เป็นต้นไป)	

7.  ครูขีดเส้นแบ่งช่องบนกระดานตามกลุ่มอายุ เพื่อให้แต่ละกลุ่มเขียนหลังจากท่ีคุยกัน    

ในกลุ่มเสร็จแล้ว จ�ำนวนกลุ่มอาจจะยุบรวมได้ เช่น วัยหนุ่มสาวกับวัยมีครอบครัว          

ให้เวลา 15-20 นาที

8. เมื่อนักเรียนแต่ละกลุ่มเขียนข้อความขึ้นบนกระดานครบทุกกลุ่มอายุที่แบ่งไว้แล้ว              

ให้นักเรียนพิจารณาตามช่วงอายุโดยใช้ค�ำถามว่า ความเสี่ยงส�ำคัญในเรื่องสุขภาพ       

ในวัยน้ัน มีอะไรบ้าง ให้พิจารณาถึงคนท่ีดูแลหรือมีความเก่ียวข้องด้วย เช่น วัยทารก 

ต้องดูความเสี่ยงของแม่และเด็ก ความเสี่ยงต่อสุขภาพของแม่มีอะไรบ้าง ความเสี่ยง

ตามวยัของเดก็ทารกมอีะไรบ้าง ในวยัหนุม่สาวมคีวามเสีย่งทีจ่ะตดิโรคและน�ำไปส่งต่อ

ให้แฟน หรือเกิดอุบัติเหตุขับขี่ยานยนต์นอกจากท�ำให้เสี่ยงกับอุบัติเหตุท�ำให้ผู้อื่น      

บาดเจ็บ หรือใช้เคร่ืองจักรท�ำงานโดยท่ีร่างกายขาดการพักผ่อนอาจท�ำให้ตัวเองพิการ

และทรัพย์สินเสียหาย เป็นต้น 

9.  (ให้ท�ำเป็นการบ้านถ้าเวลาไม่พอ) ให้นักเรียนทุกคนส�ำรวจตัวเองว่าในความเสี่ยงหรือ

โอกาสที่จะเสียสุขภาพนั้น มีอะไรที่นักเรียนรู้แล้ว อะไรที่ต้องการรู้เพิ่ม ให้เขียนเป็น

หัวข้อเอาไว้มาท�ำกิจกรรมครั้งต่อไป 

10. ครูให้รายละเอียดเพิ่มเติมว่าในครั้งหน้าเรื่องที่คิดว่ารู้แล้ว ให้เตรียมตัวมาอธบิายแบบ

ย่อว่ามีเน้ือหาอะไรบ้าง เพือ่ท่ีเราจะได้ทบทวนและไม่เรยีนซ�ำ้
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คาบที่สอง : เน้นการทบทวนความรู้เดิม

อุปกรณ์ กระดาษฟลิปชาร์ทหรือใช้กระดาษที่มีอยู่ติดกันเป็นแผ่นใหญ่

1. ก่อนถึงครั้งถัดไป ให้ครูอ่านงานที่นักเรียนท�ำส่งมาก่อน เพื่อประเมินความรู้เดิม

   ของนักเรียน

2. เริ่มคาบเรียนด้วยการอธิบายขั้นตอน

•	 ให้นักเรียนจัดกลุ่มกันตามวัยที่คิดว่าตนเองมีความรู้มากที่สุด

•	 ครูให้หัวข้อส�ำหรับกลุ่มในการอธิบายความรู้ ประสบการณ์ที่กลุ่มมี

1.	 บอกหัวข้อ เรื่องนี้มีความส�ำคัญกับสุขภาพอย่างไร

2.	 ตัวอย่างจริงที่ผู้เล่าได้ใช้ความรู้นั้นกับตัวเอง เช่น มีวิธีการปฏิบัติตัวเปลี่ยน

ไปอย่างไร ท�ำอะไรน้อยลง ท�ำอะไรมากขึ้น 

3.	 กรณีที่เรื่องนั้น ไม่ใช่สิ่งที่เคยท�ำเพราะเหตุการณ์ยังมาไม่ถึง (เช่นการดูแล

เด็กเล็ก การเป็นแม่) ให้อธิบายสิ่งที่ตั้งใจจะท�ำเมื่ออยู่ในสถานการณ์นั้นๆ

4.	 (เป็นการพูดในแง่ใช้สิ่งท่ีรู ้กับชีวิตประจ�ำวัน ไม่ใช่การอธิบายเนื้อหา              

เพื่อสรา้งอุปนิสัยว่าสิ่งที่รู้จะมีประโยชน์ถ้าได้ลงมือท�ำ และสามารถรู้ชัดเจน

ว่าเมื่อใดที่อยู่ในสถานการณ์นั้นๆ จะใช้ความรู้นี้อย่างไร)

•	 ให้กลุ่มรวบรวมค�ำถามหรือสิ่งท่ีอยากรู้มากขึ้นในหัวข้อท่ีจะพูดนี้ โดยให้เขียน         

ลงในกระดาษอีกแผ่นหนึ่งเพื่อติดไว้ที่กระดาน (อธิบายสิ่งที่รู้แล้วและบอกสิ่งที่ยัง

ไม่รู้ชัด)

•	 หาวิธีที่ท�ำให้คนในกลุ่มได้มีโอกาสพูดทุกคน 

3.  เมื่อแต่ละกลุ่มเล่าเสร็จแล้ว มีกระดาษของหัวข้อที่ต้องการรู้เพิ่มติดครบทุกกลุ่ม             

ให้นักเรียนอ่านและเสนอเพิ่มเติมหรือปรับเปลี่ยนได้

(เมื่อได้เรื่องที่นักเรียนอยากรู้แล้ว ครูนำ�ไปปรับแผนกิจกรรมต่อไป และสามารถนำ�กิจกรรมนี้

ไปทำ�ต่อกับกิจกรรมที่​ 4.2 ได้)
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หลักการ/ที่มา

	 ใช้ส�ำหรับกิจกรรมทั้งสอง เป็นตัวอย่างของการค้นหาความสนใจของผู้เรียน เหมาะส�ำหรับใช้

เริม่ต้นภาคเรยีน เป็นการส่งสญัญาณให้นกัเรียนทราบว่า ครูให้ความส�ำคญักับความอยากรู้ของนกัเรียน

มากกว่าเนื้อหาที่ถูกก�ำหนดไว้ในหนังสือเรียน การให้ทบทวนว่าเรารู้อะไรบ้างแล้วโดยบอกได้ว่าส�ำคัญ

อย่างไร ได้ลงมือปฏิบัติหรือคิดตัวอย่างได้ว่าจะน�ำไปใช้ในชีวิตอย่างไร เป็นการสร้างทัศนะในการเรียน

รู้สุขภาวะที่ไม่ใช่แค่รู้ แต่ต้องประยุกต์ใช้ความรู้ได้ ในทันที หรือนึกออกว่าจะใช้อย่างไรในอนาคต 

	 3. เข้าใจวิธีการเรียนรู้
	 การสังเกตของครูจะช่วยให้มีข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการเรียนรู้ของนักเรียน เพื่อครูจะได้น�ำ

ไปปรับกระบวนการให้เหมาะกับนักเรียนส่วนรวม และตามลักษณะเฉพาะตัวของนักเรียน ครูช่วยให้

นักเรียนเข้าใจวิธีเรียนรู้ของตัวเองและพัฒนาให้เกิดการเรียนรู้ที่ดีขึ้น จนสามารถเรียนรู้ร่วมกับผู้อื่นได้

อย่างเป็นธรรมชาติ
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3.1 หาข้อมูลเป็น (ผลิตภัณฑ์ด้านสุขภาพ)

	 เหมาะกบัชัน้มธัยมต้นและควรท�ำในตอนต้นภาคเรียน เป็นกิจกรรมท่ีท�ำให้นักเรียนรู้จกัการ

•	 ค้นหาความอยากรู้ของตัวเองด้วยการตั้งค�ำถาม

•	 ค้นหาความสามารถของตัวเอง ด้วยการท�ำงานร่วมกันเป็นทีม

•	 เรียนรู้จากความผิดพลาด

1. บอกวัตถุประสงค์

•	 การผลิตและการค้าท�ำให้เรามีสินค้าที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพและความงามมากมาย

เราควรรู้วิธีสังเกตผลิตภัณฑ์และเข้าใจความจ�ำเป็นในการเลือกใช้ผลิตภัณฑ ์      

เหล่านั้น

•	 การหาข้อมูลที่มีความน่าเชื่อถือและหาได้รวดเร็ว เป็นทักษะที่จะช่วยให้เราหาวิธ ี

แก้ปัญหาได้

2. แบ่งกลุ่มให้ท�ำการค้นหาผลิตภัณฑ์ที่เกี่ยวกับสุขภาพตามวัย

	 เด็กทารก

	 วัยรุ่นชาย

	 วัยท�ำงาน

	 ผู้สูงอายุ

3. ให้แต่ละกลุ่มใช้อุปกรณ์ที่มี (ทั้งที่เป็นดิจิตอลหรือหนังสือ ตามที่เหมาะสมกับสภาพนักเรียน

ในท้องถิ่น) ในการค้นหาผลิตภัณฑ์ที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพของวัยนั้นๆ

•	 หาให้ได้จ�ำนวนมากที่สุด (สินค้าประเภทเดียวกันมีหลายแบรนด์)

•	 จัดหมวดหมู่ของสินค้า นับจ�ำนวนสินค้าในหมวดหมู่นั้น

•	 ให้ก�ำหนดหลักการเลือกสินค้าที่ปลอดภัย โดยต้องหาข้อมูลที่เชื่อถือได้มาอธิบาย
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4. เมื่อท�ำขั้นตอนแรกเสร็จแล้วให้ กลุ่มทบทวนต่อว่า ได้เรียนรู้อะไรบ้าง จากการท�ำกิจกรรมนี้

   ในแง่

•	 เราถนัดหาข้อมูลด้วยวิธีใด ในเวลาจ�ำกัดเราได้เรียนรู้อะไรบ้าง เมื่อช่วยกัน 

•	 เพื่อสุขภาวะ เราต้องการความรู้อะไรบ้างในการใช้ชีวิตในสังคมที่มีการผลิต        

การค้าและโฆษณา ดังที่เราเห็นจากกิจกรรมนี้

5. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มรายงาน ให้พูดถึง

•	 ผลิตภัณฑ์มกีีห่มวด จ�ำนวนสนิค้าทีห่ามาได้รวมทัง้หมดกีร่ายการ (ดคูวามสามารถ

ในการค้นหา ไม่ได้ดูที่ผลิตภัณฑ์)

•	 หลักการเลือกผลิตภัณฑ์ และความน่าเชื่อถือของแหล่งข้อมูล

•	 สรุปสิ่งที่กลุ่มคุยกันในข้อ 4.

6. สิ่งที่ครูช่วยเพิ่มเติมการเรียนรู้ให้นักเรียน

•	 เนื้อหาสาระ 

•	 วธิกีารหาข้อมลู การใช้ประโยชน์จากอปุกรณ์และเครอืข่ายดจิติอลในการหาข้อมลู 

(เรียนรู้จากเพ่ือนสอนเพือ่นได้ นกัเรยีนบางคนอาจมีประสบการณ์และความช�ำนาญ)

•	 การพิจารณาแหล่งอ้างอิงที่เชื่อถือได้ 
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3.2 รู้จักวิธีเรียนรู้ของตนเอง 

	 เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมปลาย ควรเลือกท�ำในช่วงเริ่มต้นภาคเรียนเพื่อให้นักเรียนได้

ประยุกต์ใช้กับการเรียนตลอดสาระ

อุปกรณ์ แบบสอบถามการประเมินวิธีการเรียนรู้ของตนเอง

ล�ำดับกิจกรรม

1.  บอกวัตถุประสงค์

•	 ให้นักเรียนเข้าใจวิธีการเรียนรู้ของตัวเอง และขยายวิธีเรียนรู้นี้ให้เกิดประโยชน์ใน

การท�ำโครงการร่วมกับผู้อื่น และการเรียนรู้ตลอดชีวิต

2.  แจกแบบสอบถาม จากนั้นให้รวมคะแนนว่าถนัดใช้วิธีการเรียนแบบใดมากที่สุด             

    และให้จัดกลุ่มตามวิธีเรียนรู้ที่ตัวเองถนัดที่สุด 

•	 เรียนรู้ทางสายตา (Visual Learner)

•	 เรียนรู้ทางโสตประสาท (Auditory Learner)

•	 เรียนรู้ทางร่างกายและความรู้สึก (Kinesthetic Learner)

	 ส�ำหรบัคนทีม่คีะแนนใกล้เคยีงกนั จ�ำแนกไม่ได้ว่าถนดัใช้วธิเีรยีนรูแ้บบใด ให้เลอืกแบบ

ที่ใกล้เคียงตัวเองมากที่สุด

3.  ครูอธิบายลักษณะเฉพาะของแต่ละแบบการเรียนรู้ คนไม่ได้มีวิธีการที่ถนัดแบบเดียวในการ

เรียนรู้ แต่มีวิธีการหลักที่ใช้จนเคยชิน

4.  ให้นักเรียนรวมกลุ่มกันตามวิธีเรียนรู้ ควรจัดกลุ่มไม่ให้เกิน 6-7 คน เพื่อให้สามารถ                

    พูดคุยได้ทุกคน ให้โจทย์ว่า
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	 “ในการเรยีนรูเ้ปน็กลุม่ เชน่ ทำ�งานร่วมกันในห้อง หรือ ท่ีนัดทำ�โครงการนอกเวลาเรยีน” 

สิ่งใดบ้างที่ช่วยทำ�ให้เราเรียนรู้ได้ดีที่สุด

5.  ระหว่างกลุ่มรายงาน ให้ครูจดข้อส�ำคัญของแต่ละกลุ่มไว้บนกระดาน จากนั้นจัดกลุ่มใหม ่         

ให้สมาชิกกลุ่มมีครบทุกความถนัด หากติกาในการเรียนรู้ร่วมกันเพื่อท�ำให้แต่ละความถนัด

เรียนรู้ได้ดีที่สุดโดยใช้ข้อส�ำคัญของแต่ละความต้องการจากแต่ละแบบบนกระดานด�ำ

6.  ครูสรุปรวมกติกาและเสนอให้เป็นข้อตกลงของห้องในการปฏิบัติตามกติกาน้ี และให้กลุ่ม       

แลกเปลี่ยนเทคนิคส่วนตัวที่คิดว่าท�ำให้ตัวเองเรียนรู้ หรือท�ำการบ้านได้ดีที่สุด

	 วิธีแปลผลแบบสอบถาม

	 1. คะแนนรวมแต่ละข้อ มีความหมายดังนี้ 

	 	 ข้อ ก หมายถึง เรียนได้ดีที่สุดจากการฟัง (Hearing)

	 	 ข้อ ข หมายถึง เรียนได้ดีที่สุดจากการมอง การดู (Seeing)

	 	 ข้อ ค หมายถึง เรียนได้ดีที่สุดจากการสัมผัสการลงมือทําและการเคลื่อนไหว 

	 	 (Touching Doing and Moving) 

	 	 2. คะแนนรวมของข้อใดที่ได้สูงสุด แสดงว่ามีความถนัดในการใช้รูปแบบข้อนั้นมากที่สุด 
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ส�ำหรับครู

	 วิธีการเรียนรู้ที่อยู่ในกิจกรรมนี้อธิบายกระบวนการจัดการกับข้อมูลในการรับรู้และจดจ�ำของ

มนุษย์ แบ่งได้เป็น 3 แบบ ได้แก่

•	 ผู้ที่เรียนรู้ทางสายตา (Visual Learner) 

เรียนรู้ได้ดีจากรูปภาพ แผนภูมิ แผนผัง การอ่าน เมื่อนึกถึงเหตุการณ์ใดก็จะนึกเป็นภาพ

เหมือนดูภาพยนตร์ คือ มองเห็นเป็นภาพเคลื่อนไหวต่อเนื่อง 

•	 ผู้ที่เรียนรู้ทางโสตประสาท (Auditory Learner) 

เรียนรู้ได้ดีจากการฟังพูด ชอบท�ำงานเป็นกลุ่มท่ีต้องแลกเปล่ียนความคิดเห็น ชอบฟัง

เรือ่งราวและชอบเล่าเรือ่ง มคีวามสามารถเล่าเร่ืองต่างๆ ได้อย่างละเอยีด รูจ้กัเลอืกใช้ค�ำ

พูด ในความคิดก็มักคิดเป็นค�ำพูด  

•	 ผู้ที่เรียนรู้ทางร่างกายและความรู้สึก (Kinesthetic Learner) 

เรียนรู้ได้ดีจากการได้ลงมือท�ำ ได้สัมผัสและเกิดความรู้สึกต่อสิ่งท่ีเรียน นั่งนิ่งๆ ได้ไม่

นาน ท�ำใจจดจ่อกับบทเรียนที่ต้องนั่งต่อเนื่องเป็นเวลานานๆ ได้ยากกว่าสองแบบแรก
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	 ข้อแนะน�ำ
	 มนษุย์มีความสามารถทีจ่ะใช้วธิกีารเรยีนรูท้ัง้สามแบบ และเลอืกใช้แต่ละแบบมากน้อยในแต่ละ

สถานการณ์ และมกัถนดัทีจ่ะใช้แบบใดแบบหนึง่มากกว่าอย่างอืน่ การฝึกให้สามารถใช้วธิทีีถ่นดัได้ดขีึน้

และขยายไปใช้วิธีอื่นได้ด้วย จะท�ำให้มีวิธีการเรียนรู้ที่หลากหลาย

	 เรียนรู้ทางสายตา (Visual Learner) 
•	 ขีดเส้นใต้ ระบายสีข้อความส�ำคัญเวลาอ่าน

•	 จดค�ำถามที่ได้จากการอ่าน

•	 จดโน๊ตเป็นแผนภาพ เช่น ท�ำ mind map

•	 หามุมที่ไม่มีสิ่งรบกวน เนื่องจากต้องการความเงียบ หรือเสียงดนตรีเบาๆ 

	 เรียนรู้ทางโสตประสาท (Auditory Learner)
•	 พูดหรือช่วยอธิบาย ช่วยสอนคนอื่น  

•	 ถาม เพื่อให้ได้ฟังค�ำอธิบายค�ำตอบให้เข้าใจชัดเจน

•	 เลือกใช้หนังสือท่ีมีเสียง (audio book) หรือใช้การฟังเนื้อหานั้นผ่านอุปกรณ์ดิจิตอลที่

สามารถอ่านข้อความออกมาเป็นเสียงได้ หรือบันทึกเสียงของการสอนที่ส�ำคัญเพื่อฟังซ�้ำ

•	 อ่านออกเสียง 

•	 ตั้งกลุ่มอ่านหนังสือที่ต้องแบ่งกันอ่านและเล่าให้เพื่อนฟัง

	 เรียนรู้ทางร่างกายและความรู้สึก (Kinesthetic Learner)
•	 ใช้นิ้วลากไปตามบรรทัด กราฟ แผนผังเพื่อช่วยในการอ่าน

•	 เคลื่อนไหวร่างกาย เช่น ท�ำโน๊ตย่อ สัมผัสวัตถุท่ีเป็นสื่อการเรียน (ถ้ามีโมเดล หรือของ

ตัวอย่าง) 

•	 อาสาเป็นผู้ทดลองท�ำ (ถ้าต้องมีคนแสดงให้เพื่อนดูเป็นตัวอย่าง)
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ทีี่มา: อ้างอิงจาก รศ.มัณฑรา ธรรมบุศย์  EDU portal Chula

แบบสอบถามวิธีการเรียนรู้

ให้ทําเครื่องหมาย X หน้าข้อความที่บรรยายถึงลักษณะของฉันได้ดีที่สุด 

1. ฉันจดจําเนื้อหาที่ครูบรรยายได้ดีที่สุดเมื่อ :

ก. ตั้งใจฟังเพียงอย่างเดียว โดยไม่จดคําบรรยาย

ข. ได้นั่งใกล้ๆ หน้าชั้นเรียน และสายตาจ้องไปที่ผู้สอน

ค. ได้จดคําบรรยายตลอดเวลา โดยไม่จําเป็นต้องจ้องไปที่ผู้สอน 

2. เวลาฉันประสบปัญหา ฉันแก้ไขปัญหาโดย :

ก. ปรับทุกข์กับเพื่อน หรือบางครั้งก็แก้ไขปัญหาด้วยตนเอง

ข. วางแผนในการแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ โดยทําไปตามลําดับขั้นตอน

ค. หางานมาทํา เดินเล่น หรือทํากิจกรรมที่ต้องออกกําลังกาย 

3. หากฉันไม่สามารถจดเบอร์โทรศัพท์ในสมุดบันทึกได้ ฉันใช้วิธีจําเบอร์โทรศัพท์โดย : 

ก. ทวนหมายเลขโทรศัพท์นั้นโดยเปล่งเสียงออกมา

ข. ใช้วิธีการมอง หรือจดจําเป็นภาพตัวเลขในสมอง

ค. ใช้นิ้วมือเขียนเป็นหมายเลขนั้นๆ บนโต๊ะหรือฝาผนัง 

4. ฉันเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ได้ดีที่สุดเมื่อ : 

ก. ฟังคนอื่นอธิบายถึงวิธีทํา

ข. ดูการสาธิตวิธีทํา

ค. พยายามทดลองทําด้วยตนเอง 

5. หลังจากดูภาพยนตร์แล้ว สิ่งที่ฉันยังจดจําได้อย่างชัดเจน ได้แก่

ก. บทสนทนาในภาพยนตร์ เสียงดนตรี หรือเสียงเพลงในภาพยนตร์ 

ข. ฉากต่างๆ เช่น ทิวทัศน์ หรือเสื้อผ้าของผู้แสดง 

ค. ข้อเท็จจริงต่างๆ เช่น เหตุการณ์สู้รบกันในสงครามเป็นต้น 
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6. ถ้าฉันไปซื้อของที่ร้าน แต่ไม่ได้นํารายการของที่จะซื้อติดตัวไปด้วยจะทําอย่างไร

ก. ทบทวนรายการของที่จะซื้อภายในใจ หรือพูดออกมาเบาๆ 

ข. เดินดูรายการตามชั้นวางของ 

ค. ฉันสามารถจดจํารายการของที่จะไปซื้อได้อยู่แล้ว 

7. หากต้องการนึกถึงเรื่องราวในอดีต ฉันจะใช้วิธี

ก. ระลึกจากเสียงที่ได้ยินในสมองว่าเกิดอะไรขึ้น 

ข. ระลึกจากภาพที่เกิดขึ้นในเหตุการณ์

ค. ระลึกจากความรู้สึกที่เกิดขึ้นในเหตุการณ์นั้นๆ

8. ฉันจะเรียนภาษาต่างประเทศได้ดี หากเรียนโดย :

ก. ฟังจากเทปบันทึกเสียง

ข. ได้เขียนและอ่านคู่มือการเรียนประกอบ

ค. ต้องเข้าไปนั่งเรียนในชั้นที่มีทั้งการอ่านและการเขียน 

9.  หากฉนัรูสึ้กสับสนไม่แน่ใจว่าศพัท์คํานัน้สะกดอย่างไร วธิกีารนกึคําสะกดทีถ่กูต้องได้คอื

ก. เปล่งเสียงสะกดเป็นคําออกมา

ข. พยายามนึกในสมองว่าศัพท์คํานั้นสะกดอย่างไร

ค. เขียนคําศัพท์นั้นในกระดาษหลายๆ คํา แล้วเลือกคําที่คิดว่าใกล้เคียงที่สุด

10.   ฉนัจะรูส้กึสนกุสนานเพลิดเพลินท่ีสุด หากได้อ่านหนังสือประเภท : 

ก. มีบทสนทนาระหว่างตัวละครมากๆ 

ข. มีแต่คําพรรณนาบรรยายเรื่องราวที่เกิดขึ้น โดยให้นึกภาพเหตุการณ์เอง 

ค. มีการเล่าเป็นเรื่องราว โดยบรรยายให้เห็นภาพเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นทุกฉาก ทุกตอน 

ตั้งแต่ต้นเรื่อง (เพราะฉันนั่งอ่านหนังสือนานๆ ไม่ได้) 
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11.  ฉันสามารถจําคนที่เคยรู้จักหรือเคยพบกันมาแล้วในลักษณะใด 

ก. จําชื่อได้ แต่นึกใบหน้าไม่ออก

ข. จําใบหน้าได้ แต่นึกชื่อไม่ออก

ค. จําได้แต่กิริยาท่าทาง เช่น การเดิน การพูด (จําชื่อ จําหน้าไม่ได้) 

12.  ฉันรู้สึกรําคาญใจกับเรื่องใดมากที่สุด 

ก. เสียงต่างๆ 

ข. คน 

ค. สิ่งแวดล้อม เช่น อุณหภูมิที่ร้อนหรือหนาวเกินไป อุปกรณ์ตกแต่งห้อง 

13.  ฉันชอบคนที่แต่งกายอย่างไร 

ก. แต่งกายดีพอใช้ (เพราะไม่คิดว่าเสื้อผ้าเป็นเรื่องสําคัญ)

ข. แต่งกายประณีต (เสื้อผ้าต้องทันสมัย หลายสไตล์)

ค. แต่งกายสบายๆ (เพื่อความคล่องตัว สะดวกในการเคลื่อนไหว) 

14. ถ้าไม่สามารถทํากิจกรรมที่ใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ และไม่สามารถอ่านหนังสือ

     ในขณะนั้นได้ ฉันจะ : 

ก. คุยกับเพื่อนแทน

ข. ดูทีวี หรือมองทิวทัศน์นอกหน้าต่าง 

ค. นั่งเล่นบนเก้าอี้ หรือนอนเล่นบนเตียง 

ที่มา: มัณฑรา ธรรมบุศย์. (2552) ลีลาการเรียนรู้. 

จาก http:portal.edu.chula.ac.th/girl/blog/view.php?Bid=1245038152800790
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3.3 ทบทวนการเรียนรู้

	 การฝึกทบทวนช่วยกระตุน้ให้ประสบการณ์ท่ีนักเรียนได้รับจากกิจกรรมเกิดการตกผลกึ

เป็นความเข้าใจและช่วยสร้างนสิยัในการทบทวนตวัเองอยูเ่สมอ  การทบทวนสามารถใช้ทัง้การ

ทวนเนื้อหาส�ำคัญและทบทวนกระบวนการเรียนรู้ เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นและ

มัธยมศึกษาตอนปลาย ใช้ได้ทุกคาบ หรือระหว่างท�ำโครงการ และตอนท้าย 

อุปกรณ์  

•	 ตัวอย่างค�ำถามในการทบทวน

•	 สมุดบันทึกของนักเรียน

	

ล�ำดับกิจกรรม

1. บอกวัตถุประสงค์

“การสรปุและทบทวนเป็นระยะจะช่วยให้เกดิความเข้าใจและจ�ำได้ดขีึน้ ท�ำให้กลุม่มคีวาม

เข้าใจตรงกัน และได้โอกาสปรับปรุงวิธีการของกลุ่มหรือของตัวเองในการท�ำงานและ

เรียนรู้ ให้เกิดประสิทธิภาพมากขึ้น”

2. ครูให้ตัวอย่างค�ำถามส�ำหรับทบทวนบนกระดานด�ำ หรือให้นักเรียนจดเอาไว้ ในสมุด

บันทึก ส�ำหรับอ้างอิงในการท�ำครั้งต่อไป

3. ถ้าท�ำก่อนเริ่มคาบเรียน

•	 ครูเกริ่นหัวข้อของคาบเรียนครั้งก่อน ให้นักเรียนทบทวนข้อเรียนรู้ของแต่ละคน       

(ที่ไม่จ�ำเป็นต้องเหมือนกัน และไม่ใช่การท่องจ�ำเนื้อหาของคาบก่อน แต่เป็นข้อคิด

ที่แต่ละคนได้รับ)  

•	 ให้จดลงในสมุดบันทึก จากนั้น ขอให้นักเรียนเล่าโดยใช้หลายวิธีที่ไม่ซ�้ำกัน เช่น 

ผลัดกันเล่าให้เพื่อนที่นั่งใกล้กัน เลือกเพื่อนท่ีคิดว่าข้อเรียนรู้ของเราจะมีประโยชน์

ส�ำหรบัเพือ่นคนนัน้ เพือ่นทีเ่ดาว่ามข้ีอเรยีนรูแ้ตกต่างจากเรา เพือ่นทีเ่ราอยากเรยีน

รู้จากเขา หรือให้เขียนลงในกระดานด�ำเพื่อให้เพื่อนทุกคนได้อ่าน
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•	 ครูก�ำหนดบทบาทเพื่อให้นักเรียนเลือกว่าคาบเรียนนี้นักเรียนต้องการลองฝึก                     

บทบาทใด 

- เป็นอาสาสมัครช่วยสรุปประเด็นขณะฟังครูอธิบาย หรือในกิจกรรมกลุ่ม

- หาข้อสรุปของตัวเองทุกระยะของกิจกรรม และจดบันทึกไว้ในสมุดของตน

- คอยเตือนให้มีการสรุปประเด็นเมื่อเห็นว่าสมควร 

4. ถ้าท�ำก่อนจบคาบเรียน

•	 ครูต้องบริหารเวลาส�ำหรับการสรุปก่อนจบคาบเรียน

•	 มีหลายวิธี ได้แก่ ให้พูดสรุปสั้นๆ ไม่ต้องพูดทุกคน ให้เขียนลงในสมุดก่อนออก      

จากห้อง หรือเขียนลงในกระดาษส่งให้ครูน�ำไปใช้ในคราวหน้า

5. ถ้าท�ำในช่วงที่ท�ำกิจกรรม เช่น ขณะที่ผ่านการอภิปรายไปได้ระยะหนึ่ง 

   หรือหลังจากท�ำกิจกรรมเสร็จ  

•	 ครูควรมีจังหวะหยุดส�ำหรับให้นักเรียนสรุปประเด็น หรือครูช่วยตั้งค�ำถาม หรือ               

ให้ข้อสังเกตถึงการได้มาของข้อสรุปนั้นๆ 

•	 ก�ำหนดให้เป็นวิธีการปฏิบัติในการประชุมกลุ่มย่อย ให้เวลาสมาชิกกลุ่มได้บอกว่า  

ตัวเองมีข้อคิด ข้อสังเกตอะไรในขณะนั้น และเมื่อท�ำกิจกรรมเสร็จ ให้ทบทวน        

ร่วมกนัว่ากระบวนการทีท่�ำนัน้ จดุใดทีท่�ำได้ดี จดุใดทีย่งัควรปรบัปรงุ และจะท�ำใหม่

แบบไหนในโอกาสหน้า

•	 ในการท�ำงานกลุม่หรอืงานเดีย่ว ก�ำหนดให้เป็นส่วนหนึง่ของงานท่ีนกัเรียนจะต้องน�ำ

เสนอในตอนท้ายว่าได้ข้อคิดอะไรบ้างจากการท�ำงานชิ้นนั้นๆ 

	 6. การให้แรงเสริมเพื่อให้นักเรียนชอบการทบทวนและได้เห็นตัวอย่างที่ช่วยให้สามารถ

       ทบทวนได้ดีขึ้น ครูอาจสลับใช้วิธีต่อไปนี้ 

•	 เลือกงานทีค่รูคิดว่าควรเป็นตวัอย่างส�ำหรบันกัเรยีนส่วนใหญ่ ขอให้เจ้าของข้อเขยีน

นั้นอ่านให้เพื่อนฟัง (ครูขอให้ส่งสมุดบันทึกข้อคิดให้ครูเป็นระยะ เพื่อให้ครูสามารถ

ประเมินได้ว่านักเรียนมีความสามารถในเรื่องนี้ดีขึ้นเพียงใด)
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•	 แสดงความชืน่ชมนกัเรยีนท่ีมกีารเปลีย่นแปลงดขีึน้จากเดิม เขยีนข้อเสนอแนะให้กบั

นกัเรยีนแต่ละคนหลงัลงในสมุดบนัทึกการเรียนรู้ นับเป็นอกีวธิท่ีีสนับสนุนเดก็แต่ละ

คนโดยตรง

•	 ยกตัวอย่างที่ครูเคยประสบมาให้เห็นความส�ำคัญของทักษะนี้ในการประกอบอาชีพ

•	 ให้เวลาในคาบเรียนเพื่อช่วยให้เกิดความเข้าใจ และช่วยกันระดมความคิดว่าจะท�ำ

อย่างไรให้ทุกคนได้ประโยชน์มากขึ้น

ค�ำถามส�ำหรับการทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้และวิธีการเรียนรู้

1. ฉนัได้รูอ้ะไรบ้างในวนันี ้ทีเ่ป็นเนือ้หาใหม่ และเร่ืองน้ันมคีวามหมายต่อชวีติฉนั ครอบครวั 

สังคม อย่างไรบ้าง

2. ในกิจกรรมการเรียนวันนี้ 

•	 อะไรที่ท�ำให้ฉันเรียนรู้ได้ดี และฉันจะน�ำไปใช้ในคราวหน้าอย่างไร

•	 ฉันชอบอะไรบ้างในสิ่งที่ได้ท�ำเพื่อให้กลุ่มหรือชั้นเรียนเกิดการเรียนรู้ที่ดีในวันนี้

3. ฉันจะน�ำข้อคิดและความรู้ ใหม่นี้ไปใช้ต่อทั้งโรงเรียนและที่บ้าน อย่างไรบ้าง
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ส�ำหรับครู

	 อาจเพ่ิมค�ำถามพิเศษในบางคาบเรียน เช่น ฉันได้ประโยชน์อะไรบ้างจากกิจกรรมการทบทวน 

ฉันต้องการเสนอแนะอะไรบ้างเพื่อให้กิจกรรมนี้มีความหมายกับฉันและเพื่อนมากยิ่งขึ้น นิสัยในการคิด

ทบทวนจากประสบการณ์เช่นน้ีจะเป็นพื้นฐานส�ำคัญช่วยให้นักเรียนเป็นผู้ท่ีมุ่งพัฒนาตัวเองและมีความ

คุ้นเคยในการคิดปรับปรุงให้ดีขึ้นอยู่เสมอ

	

	 การควบคุมเวลาส�ำหรับกิจกรรม เมื่อให้นักเรียนทบทวนก็ต้องให้เวลาคิด การแลกเปลี่ยนกับ 

ผู้อ่ืนก็ต้องให้เวลา ครูควรก�ำหนดสิ่งที่จะพูดเพื่อให้นักเรียนพูดได้กระชับ เมื่อนักเรียนคุ้นเคยแล้ว          

จะเกิดความเคยชินและใช้เวลาน้อยลง

	 ความกังวลต่อเนื้อหาที่ต้องครอบคลุมตามตัวชี้วัดนับเป็นเรื่องท้าทาย จะเลือกอะไรระหว่าง       

จดัให้นกัเรยีนได้เรยีนเนือ้หาครบถ้วนกับการท่ีนักเรียนได้ทักษะการเรียนรู้ในเวลาท่ีจ�ำกัด เป็นเรือ่งยาก

ทีจ่ะทิง้ส่ิงใดสิง่หนึง่ทีค่รเูหน็ว่าส�ำคญั ครูจงึต้องทบทวนความคาดหวงัของตนเองว่าเมือ่นกัเรียนจบออก

ไปจากช้ันเรยีนสขุภาวะนีแ้ล้ว ครอูยากให้นกัเรยีนได้ประโยชน์อะไร ครอูาจท�ำการแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บั

กลุ่มวิชาชีพในเรื่องนี้เพื่อให้มีความมั่นใจและมีวิธีการแบบต่างๆ มาทดลองใช้มากขึ้น  	

	 4. สร้างความเป็นเจ้าของในการเรียนรู้ของตัวเอง 

	 ความอยากรู้อยากเหน็ท�ำให้การค้นหาค�ำตอบเป็นเรือ่งน่าสนกุ และมส่ีวนอย่างมากในการท�ำให้

สมองเปิดรับข้อมูลใหม่และจดจ�ำได้ การสร้างความอยากรู้อยากเห็นผนวกกับการสร้างลักษณะนิสัยใน

การค้นหาค�ำตอบอย่างเป็นระบบ  จะส่งเสรมิให้นกัเรยีนมคีวามสามารถในการเรยีนรูต้ลอดชวีติ เป็นการ

ปลูกฝังความเชื่อมั่นและการพึ่งตนเองในการแสวงหาความรู้ ใหม่

	 ครูควรให้คุณค่ากับความสามารถในการตั้งค�ำถามของนักเรียนและวิธีค้นหาค�ำตอบด้วยตนเอง

มากกว่าเน้นให้เนือ้หาและวดัผลว่านกัเรียนตอบค�ำถามถูกต้องครบถ้วนตามตวัชีว้ดัของหลักสูตรหรอืไม่ 

หลกัสตูรและตวัชีว้ดันัน้เป็นสิง่อธบิายความคาดหวงัว่าโรงเรียนควรจดัการศกึษาให้ครอบคลุมเนือ้หาใด

และมีทักษะอะไรบ้าง ส่วนวิธีการจัดการเรียนรู้ ให้เกิดผลดังกล่าวเป็นศาสตร์และศิลป์ของครูที่จะท�ำให้

เกิดขึ้น เพื่อประโยชน์แก่นักเรียน
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4.1 เรียนรู้จากการฝึกตั้งค�ำถาม

เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เลือกใช้ได้กับทุกหัวข้อในสาระ

อุปกรณ์ ภาพจากหนังสือพิมพ์ ส่ิงของ (เช่น ซองยา ถุงยางอนามยั ขวดน�ำ้อดัลม ฯลฯ) เรือ่งย่อ 

แผนภูมิ ตารางข้อมูล วิดีโอคลิป ประโยค วลี ที่มีเรื่องราวเกี่ยวโยงและครอบคลุมหัวข้อสาระที่

เลือกมา โดยให้มีจ�ำนวนสองถึงสามชิ้นส�ำหรับแต่ละกลุ่มย่อย

ล�ำดับกิจกรรม

1. บอกวัตถุประสงค์ “ฝึกการเรียนรู้จากการตั้งค�ำถาม เพื่อให้เราได้ค�ำตอบในเรื่องที่สนใจ”

2. ครูแจ้งหัวข้อเรื่องที่จะเรียนในคาบเรียนนี้ และชี้แจงว่าจะเริ่มต้นจากการรวบรวมค�ำถามที่

นักเรียนอยากรู้

3. ให้แบ่งกลุ่มย่อยกลุ่มละ 6-7 คน แล้วส่งตัวแทนไปรับอุปกรณ์จากครู (ถ้าเป็นวิดีโอคลิป  

ควรสั้นๆ และต้องมีอุปกรณ์ส�ำหรับการดูวิดีโอ)  

4. ให้เวลานักเรียนตั้งค�ำถามหลังจากที่ได้ร่วมกันอ่าน/ดูสื่อที่แจกให้ การตั้งมีกติกาดังนี้

•	 ตั้งค�ำถามให้ได้มากที่สุดโดยที่ยังไม่ต้องตอบค�ำถามใดๆ ยังไม่ต้องเลือกตัดทิ้ง           

ถ้าไม่เข้าใจค�ำถาม ให้เพื่อนที่เสนอค�ำถามนั้นถามซ�้ำอีกครั้ง

•	 แบ่งหน้าที่ให้มีคนจดค�ำถามสองคน

•	 ถ้ามีประโยคบอกเล่า ให้ปรับเป็นประโยคค�ำถาม

5. เมื่อหมดเวลาต้ังค�ำถาม ให้จัดกลุ่มค�ำถามและให้เลือกค�ำถามท่ีส�ำคัญที่สุดสามค�ำถาม      

เขียนบนกระดาน พร้อมให้เหตุผลว่าท�ำไมค�ำถามนั้นจึงส�ำคัญ เมื่อทุกกลุ่มเขียนเสร็จ         

ให้ตัวแทนอธิบายหลักการที่ใช้เลือกค�ำถาม

6.  ครูพิจารณาค�ำถามและช่วยรวบรวมค�ำถามที่ซ�้ำกัน ช่วยปรับค�ำถามปลายปิดให้เป็นค�ำถาม

ปลายเปิด ตรวจทานกับกลุ่มเจ้าของค�ำถามว่า  เมื่อปรับแล้วยังตรงกับท่ีอยากรู้หรือไม่                  

ถ้ามีค�ำถามปลายปิดหลายข้อ ครูท�ำให้ดเูป็นตวัอย่าง แล้วให้นักเรียนช่วยกันปรับค�ำถามนัน้

ใหเ้ป็นแบบปลายเปิด ถามนกัเรยีนวา่ค�ำตอบทีจ่ะไดจ้ากค�ำถามแบบปลายปิดกบัปลายเปิด

แตกต่างกันอย่างไร ค�ำถามท้ังสองแบบมีประโยชน์เม่ือใช้ถูกสถานการณ์ ครูอธิบายว่า                 

เมื่อใดควรจะใช้ค�ำถามแบบไหน
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7.  เมือ่ค�ำถามถกูรวบรวมและปรับให้เป็นแบบปลายเปิดหมดแล้ว ให้ครูท�ำการตอบค�ำถามโดย

เรียงล�ำดับค�ำถามให้เหมาะสม เมื่อให้ค�ำตอบไปได้สองสามค�ำถาม ให้ครูหยุดการอธิบาย 

แล้วให้กลุ่มเจ้าของค�ำถามซักถามเพิ่มจนหมดค�ำถาม แล้วค่อยไปตอบค�ำถามที่เหลือ

8.  เมือ่ครตูอบครบทุกค�ำถามบนกระดานแล้ว ให้แต่ละกลุ่มทบทวนค�ำถามท่ียงัไม่ถูกใช้ท่ีเหลอื

อยู่ในกลุ่ม ให้ตัดออกหรือปรับค�ำถามหรือตั้งค�ำถามใหม่หลังจากที่ฟังค�ำตอบชุดแรกแล้ว

9. ให้นักเรียนในกลุ่มแจกค�ำถามกันเอง ให้ทุกคนได้ค�ำถามของตนเองท่ีจะต้องไปหาค�ำตอบ

มาส�ำหรับคาบต่อไป   

10 ในคาบถัดไป ครูให้นักเรียนจับกลุ่มกันตามค�ำถามที่คล้ายคลึง 

11. จากน้ันให้แต่ละกลุ่มบอกค�ำตอบโดยไม่ต้องบอกค�ำถาม ให้ผู้ฟังในชัน้เรยีนตัง้ใจฟังเพือ่เดา

ว่าค�ำตอบเกิดมาจากค�ำถามอะไร  

12. ก่อนจบหัวข้อนี้ ครูตั้งค�ำถามเพื่อทบทวนการเรียนรู้กับนักเรียนว่า

•	 คำ�ถามในลักษณะใดบ้างที่ทำ�ให้ได้ความรู้มาก  

•	 การตั้งคำ�ถามมีประโยชน์ในการเรียนรู้อย่างไร 
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ส�ำหรับครู

	 ในยุคน้ีถ้ามีค�ำถามและต้องการค�ำตอบ เราสามารถหาข้อมูลได้อย่างรวดเร็วเพียงแค่ปลายน้ิว

สัมผัสคีย์บอร์ด เมื่อตั้งค�ำถามถูกก็จะน�ำไปสู่การเสาะหาค�ำตอบที่ท�ำให้เกิดประโยชน์ การสอนให้          

ตั้งค�ำถามจึงมีความส�ำคัญไม่น้อยกว่าการที่ครูต้องแน่ใจว่านักเรียนได้เรียนรู้เนื้อหาที่ส�ำคัญครบถ้วน   

	 การเลี้ยงดูของครอบครัว วิธีการสอนในโรงเรียน ค่านิยมของสังคมมีผลต่ออุปนิสัยในการ            

ตัง้ค�ำถาม การตัง้ค�ำถามอาจถกูประเมนิในทางลบว่าเป็นการแสดงความไม่รูอ้อกมาให้คนอืน่เหน็ ครจูงึ

ต้องกระตุ้นให้นักเรียนเห็นคุณค่าของการเป็นผู้ที่ตั้งค�ำถามเก่ง ตั้งค�ำถามที่เปิดโลกการเรียนรู้ได้ดี  

	 มีข้อแนะน�ำท่ีจะท�ำให้สุขภาวะเป็นสาระที่ส่งเสริมการตั้งค�ำถามและการมีส่วนร่วมในชั้นเรียน        

ดังต่อไปนี้  

•	 ท�ำให้มีความปลอดภัยในการถาม (ไม่ถูกล้อ ถูกว่า ถูกตัดสินจากการถาม)  

•	 ท�ำให้เป็นเรื่องสนุก (แข่งขัน เกม)  

•	 ได้รับการชื่นชม (ตอบถูกกับตั้งค�ำถามมีค่าเท่าเทียมกัน) 

•	 เป็นกิจวัตรของการเรียนที่ต้องตั้งค�ำถาม 

	 เมื่อนักเรียนเริ่มคุ้นเคยแล้วการตั้งค�ำถามก็จะเป็นเรื่องปกติ ครูควรใช้ค�ำถามเชิงลึกมายก

ตัวอย่างการถาม เพื่อให้นักเรียนได้ฝึกการใช้ค�ำถามหลายแบบ จากการถามเพื่อหาข้อเท็จจริงไปสู่การ

ถามเพ่ือหาความคิดเชิงวิเคราะห์ เปรียบเทียบ หาแนวทางใหม่ เป็นต้น ครูอาจแจกตัวอย่างค�ำถาม     

ต่อไปนี้ให้นักเรียนใช้เป็นแนวทางในการฝึกตั้งค�ำถาม
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4.2 เส้นทางชีวิต - 2

เหมาะกับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย (ท�ำต่อเน่ืองจากกิจกรรม 2.2 และขยายให้เป็นงาน

ตลอดภาคเรียน)  

อุปกรณ์ ค�ำถามที่รวบรวมมาจากกิจกรรมเส้นทางชีวิต-1 

ล�ำดับกิจกรรม 

1. ชี้แจงความมุ่งหมายของกิจกรรม  

•	 สร้างความเข้าใจปัญหาสขุภาวะในระดับครอบครวัและชมุชน เพือ่เตรยีมตัวเข้าสูก่ารเป็น

ผู้ ใหญ่ที่สามารถดูแลตนเอง ครอบครัว และชุมชน

•	 สามารถหาข้อมูลที่เชื่อถือได้เกี่ยวกับสุขภาพ รู้จักแหล่งบริการที่ให้ค�ำปรึกษาเรื่อง

สุขภาพ

•	 แสดงตวัอย่างการน�ำความรูม้าปฏบิตัใินชวีติประจ�ำวนัอย่างสอดคล้องกบัทรพัยากรทีมี่

อยู่ใกล้ตัว

2. ให้นักเรียนเลือกช่วงวัยที่คิดว่าตัวเองสนใจมากที่สุด และใช้ค�ำถามที่รวบรวมจากตอนท�ำ

กิจกรรมเส้นชีวิตจากครูเพื่อเป็นจุดตั้งต้น
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มีการส�ำรวจชุมชนของเรา

เก่ียวกับสุขภาวะของวัยนั้น

เพื่อน�ำเสนอว่า 

•	 วิธีปฏิบัติตัวที่ควร

เปลี่ยนแปลงมีสิ่งใด

บ้าง

•	 เหตุผลที่ต้องเปลี่ยน 

คืออะไร

•	 จะโน้มน้าวให้เกิด   

การยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงอย่างไร

เป็นความรู ้ที่สามารถน�ำไป

ปฏิบัติได้ 

(ต ้องสอนปฏิบัติให ้เพื่อน   

ท�ำเป็น เช่น ออกก�ำลงักายต้อง

มกีารสาธติและฝึกไปด้วยกัน          

มีสูตรชัดเจนที่ ใช ้วัตถุดิบ         

ในท้องถิ่นและอุปกรณ์ ใน          

ครัวเรือนในการท�ำอาหาร)

ให้แหล่งที่มาของข้อมูลท่ีใช้

ค ้นคว้าเป็นส่วนหนึ่งของ

รายงาน

•	 แหล ่งข ้อมูลน้ันต ้อง   

เชื่อถือได้ ให้น�ำเสนอ       

ก า รพิ จ า รณาคว าม     

น ่าเชื่อถือของแหล ่ง

ข้อมูลด้วย

ให้การท�ำงานของกลุ่มเป็นการเรียนรู้วิธีการท�ำงานในด้าน

	 	 	 การวางแผน	 วิธีติดตามงาน

	 	 	 ตั้งเป้าหมาย 	 การสื่อสารในกลุ่มและกับชุมชน

	 	 	 แบ่งหน้าที่ 	 การประชุมกลุ่มที่มีประสิทธิภาพ 

			   ขั้นตอนของงานและก�ำหนดเวลาเสร็จสิ้น

3. ครูอธิบายโจทย์ของการทำ�งานกลุ่มดังนีี้
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หลักการ

•	 ค้นหาความอยากรู้ของตัวเองด้วยการตั้งค�ำถาม

•	 ค้นหาความสามารถของตัวเอง ด้วยการท�ำงานร่วมกันเป็นทีม

•	 เรียนรู้จากความผิดพลาด

ขั้นตอน ให้กลุ่มน�ำเสนอ 3 ครั้ง

•	 ครั้งที่หนึ่ง เป้าหมายที่ต้องการบรรลุ ขั้นตอนและก�ำหนดเวลา การแบ่งบทบาท

หน้าที่ 

•	 ครั้งที่สอง ผลการส�ำรวจชุมชน และความคืบหน้าของงานวัดจากเป้าหมายและ

จากก�ำหนดเวลา ปัญหาที่พบและวิธีการแก้ปัญหา สิ่งที่ได้เรียนรู้

•	 ครั้งที่สาม น�ำเสนอผลงานทั้งหมดตามโจทย์ที่ตั้งไว้ คือ 

-	 จากปัญหาสขุภาวะท่ีส�ำรวจมา ข้อปฏบิตัใิดบ้างท่ีควรเปล่ียนแปลง เหตผุล

ทางวิชาการที่สนับสนุน วิธีการโน้มน้าว

-	 การสาธิต การสอนเพื่อให้สามารถปฏิบัติได้

-	 แหล่งข้อมูลส�ำคัญ และหลักการพิจารณาความน่าเชื่อถือ

-	 ต้องแน่ใจว่าได้ตอบค�ำถามของชั้นเรียนที่กลุ่มได้รับ

การประเมินผลการเรียนรู้จากชั้นเรียน

•	 ให้ชั้นเรียนประเมินจากค�ำถามที่ได้ตั้งไว้ตอนเริ่มภาคเรียนว่า

- ค�ำถามที่ตั้งไว้นั้นได้รับค�ำตอบที่

�	 ยังไม่ครบถ้วน

�	 ครบถ้วนตามประเด็นในค�ำถาม  

�	 ครบถ้วนและท�ำให้ชอบเรื่องนั้นหรือเห็นความส�ำคัญมากขึ้นกว่าเดิม

4. ครูให้แนวทางของการท�ำงานและการประเมินผลการเรียนรู้ดังนี้
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•	 ให้ชั้นเรียนร่วมกันประเมินสิ่งที่ได้รับทั้งหมดว่า

- น�ำไปปฏิบัติได้เพียงใด

�	 เข้าใจ ท�ำได้

�	 ไม่แน่ใจ ยังต้องการค�ำแนะน�ำเพิ่มเติม(ให้ระบุ)

- สาระที่ได้รับ

�	 ประเด็นที่ชอบ ประทับใจ 

�	 ประเด็นที่อยากให้เพิ่มเติม 

 - สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการท�ำงานของกลุ่มนี้

5.  ครูให้ก�ำหนดเวลาว่าแต่ละกลุ่มต้องน�ำเสนอผลงานในวันเวลาใดของตารางเรียน            

เพื่อให้แต่ละกลุ่มวางแผนงานให้ท�ำได้ทัน

6.  ให้ครูจัดเวลานอกคาบเรียน ส�ำหรับการให้ค�ำปรึกษากับแต่ละกลุ่มในการท�ำงาน

เป็นระยะ เพื่อให้ครูเห็นปัญหาและช่วยให้กลุ่มสามารถด�ำเนินการต่อไปได้ช่วยให้

กลุ่มมีกรอบการค้นหาที่ครอบคลุมสาระตามประเด็นปัญหาสุขภาวะได้ ครบถ้วน

7.  ในตอนท้ายของการน�ำเสนอผลงานของแต่ละกลุ่ม จัดให้มีเวลาส�ำหรับชั้นเรียนได้

ท�ำการประเมนิตามทีต่กลงกันไว้ เป็นโอกาสท่ีครูได้เพิม่เตมิแนวคดิของการประเมิน

ผลเพื่อพัฒนาผลงาน และการได้รับค�ำแนะน�ำเป็นโอกาสที่จะท�ำให้ดีขึ้น   

8.  ส�ำหรบัหวัข้อทีช่ัน้เรียนระบใุนการประเมนิผลว่าต้องการรูม้ากขึน้ ให้ครพูจิารณาว่า
ควรจะมอบให้กลุ่มที่รับผิดชอบไปท�ำงานเพิ่มเติมและจัดเวลาให้น�ำกลับมาในชั้น

เรียน หรือใช้วิธีการอื่นตามที่ครูเห็นสมควร

9.  เม่ือทุกกลุ่มได้น�ำเสนอแล้วให้จัดท�ำคาบเรียนสุดท้ายส�ำหรับการทบทวนสิ่งที่

นักเรียนแต่ละคนได้เรียนรู้จากการท�ำงาน ด้วยวิธีการดังนี้
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ให้กลุ่มทบทวนการท�ำงานว่า

•	 ความถนัดเฉพาะตัว ความสนใจ บุคลิกภาพของสมาชิกกลุ่มมีส่วน

กับการท�ำงานของกลุ่มอย่างไร

•	 สิ่งที่กลุ่มท�ำได้ดี

•	 สิ่งที่กลุ่มน่าจะท�ำได้ดีกว่านี้ และถ้าท�ำใหม่จะท�ำอย่างไร

1

2

3

ให้นักเรียนแต่ละคนเขียน

๐	 สิ่งที่ฉันได้รู้จักตัวเองจากการท�ำงานชิ้นนี้  

๐	 ฉันจะน�ำข้อค้นพบนี้ไป “ท�ำ” ต่ออย่างไรเพื่อให้ฉันเติบโตขึ้น

ให้เขียนข้อเสนอแนะให้กับเพ่ือนในกลุ ่มทุกคนท้ังสิ่งท่ีประทับใจและ                       

สิ่งที่อยากให้เพื่อนท�ำแบบใหม่

�	 ข้อเท็จจริงแบบสั้น ๆ (เหตุการณ์ สิ่งที่ฉันเห็น ได้ยิน)

�	 ฉันรู้สึก....และคิดว่า....

�	 ฉันอยากให้....

10.    ครูเขยีนข้อเสนอแนะให้นักเรยีนแต่ละคน ตามท่ีครูสงัเกตเห็นว่านกัเรยีนมกีารเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมอย่างไรตลอดคาบเรียน
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ส�ำหรับครู

	 ค�ำถามที่ได้จากกิจกรรมนี้อาจไม่ครบถ้วนตามเน้ือหาส�ำคัญ ครูสามารถใช้โอกาสในการร่วม

ประชุมกลุม่ทีก่�ำหนดไว้ทกุระยะ หรอืใช้โอกาสของการน�ำเสนองานครัง้แรกในชัน้เรยีนเพือ่ให้ข้อแนะน�ำ  

หรือช่วยตั้งค�ำถามเพื่อให้มีการปรับขยายขอบเขตของการค้นคว้าให้ครอบคลุม

	 กลุ่มต้องมีค�ำถามหลักของกลุ่มส�ำหรับการค้นคว้า กิจกรรมนี้ใช้เส้นชีวิตเป็นแกนกลางของ

กิจกรรมทั้งชั้นเรียนเพื่อให้เห็นมิติสุขภาพของแต่ละช่วงวัย ค�ำถามที่นักเรียนช่วยกันตั้งเมื่อตอนเริ่มต้น

ภาคเรียนควรได้รับการท�ำความเข้าใจโดยกลุ่มผู้รับผิดชอบ เพื่อให้หาค�ำตอบส�ำหรับเพื่อนร่วมช้ัน          

แต่กลุ่มจะต้องสร้างค�ำถามของตัวเองขึ้นมาใหม่ ที่ส่งเสริมให้เกิดความอยากรู้อยากเห็นว่าค�ำตอบจะ

เป็นอะไร กระบวนการหาค�ำถามของกลุ่มจะเกิดขึ้นระหว่างที่นักเรียนท�ำงาน มีตัวอย่างดังนี้ 

•	 ทบทวนค�ำถามของชั้นเรียน  
½½ ประเด็นหลักที่เพื่อนอยากรู้เรื่องนี้ เป็นเรื่องเกี่ยวกับอะไร  

½½ ถ้าทุกคนมีความรู้ ในเรื่องเหล่านี้จะท�ำให้ปัญหาอะไรลดน้อยลงไปในครอบครัวและชุมชน

ของเรา และจะท�ำให้อะไรดีขึ้น  

½½ ค�ำถามส�ำคัญที่กลุ่มของเราอยากรู้ คืออะไร

•	 ตั้งประเด็นในการส�ำรวจชุมชน  

½½ ข้อเสนอของกลุ่มเราเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ อะไรบ้างท่ีต้องเปลี่ยนแปลงเพื่อให้สุขภาวะ

ของวัยนี้ดีขึ้น และเราต้องหาวิธีการโน้มน้าวที่ได้ผลด้วย 

½½ ขณะนี้ชุมชนของเรามีปัญหาอะไรบ้างที่น่าเป็นห่วง หรือมีแนวโน้มที่น่าเป็นห่วงส�ำหรับ

อนาคต  

½½ เราต้องการข้อมูลเรื่องใดบ้างเพื่อให้เห็นปัญหาที่แท้จริง ข้อมูลนั้นอยู่ที่ไหน เราควรใช้วิธี

การใดบ้างเพื่อให้ได้ข้อมูลมาครบถ้วน  

½½ นอกจากข้อมูลที่ช่วยให้เรารู้ปัญหาแล้ว เราต้องการข้อมูลอะไรอีกเพื่อช่วยให้เรามองเห็น

ทางออกของปัญหาชัดเจนพอที่จะน�ำเสนออย่างโน้มน้าวใจได้ 
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•	 ท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้มาเพื่อก�ำหนดประเด็นปัญหาและทางออก

•	 ตามที่เราเข้าใจ นิยามของปัญหาคือ... นิยามของสาเหตุคือ...    

•	 ชุดข้อมูลนี้ชี้ให้เห็นว่าปัญหาสุขภาวะของวัย... ได้แก่….   

•	 ปัญหาเกิดจากสาเหตุใดบ้าง อะไรเป็นสาเหตุหลัก (ที่เราต้องมีความรู้ทางสุขภาวะไป

อธิบาย)   

•	 วิธีการปฏิบัติอะไรบ้างที่จะลดปัญหานี้ (ต้องการเหตุผลทางวิทยาศาสตร์ และความคิด

สร้างสรรค์)  

•	 ถ้าจะทำ�ให้เกิดการปฏิบัติดังกล่าว ข้อเสนอของเราคืออะไร (ความคิดสร้างสรรค์                       

การโน้มน้าวและการสื่อสาร)

	 การตั้งค�ำถามตอนเริ่ม นักเรียนที่ไม่ได้รับการส่งเสริมให้เป็นคนชอบถาม กิจกรรมที่ก�ำหนดให้

นักเรียนไดต้ั้งค�ำถามในกลุ่มตามขัน้ตอนของการส�ำรวจชมุชน จึงเปน็การสร้างโอกาสฝึกตัง้ค�ำถามเพื่อ

กระตุ้นความอยากรู้อยากเห็น สิ่งที่ครูสามารถช่วยได้ คือ ชวนนักเรียนปรับระดับของค�ำถามนั้นให้เป็น

ค�ำถามใหญ่ เป็นค�ำถามทีท้่าทายมผีลดีต่อสังคม ท�ำให้นกัเรียนรู้สึกถึงความส�ำคญัของงาน และเหน็การ

ใช้พลังความคิดสร้างสรรค์ของวัยในการช่วยเหลือชุมชน แทนที่จะเป็นแค่งานที่ต้องท�ำเพื่อส่งครูนั้น 

นอกจากน้ี ครูต้องประคองนักเรียนไม่ให้รีบเร่งสรุปค�ำตอบโดยไม่มีการค้นคว้าอย่างจริงจัง ครูต้อง                 

ส่งเสริมให้เกิดความสนุกสนานกับการหาค�ำถาม และหาค�ำถามต่อไปจากค�ำถาม แทนการให้ค�ำตอบ             

ในทันที

	 ครูควรอยู่ในบทบาทของที่ปรึกษาและผู้ด�ำเนินการให้กลุ่มสามารถประสานงานกัน การส�ำรวจ

ชุมชนเป็นโอกาสทีน่กัเรยีนจะได้เรียนรูก้ารประสานงานระหว่างกลุม่ กบัหน่วยงานในท้องถิน่หรอืผู้น�ำชุมชน 

ครอูาจสนับสนุนด้วยการออกจดหมายราชการ หรอืประสานงานผา่นเครอืข่ายของครู หรือติดตามไปกับ

นักเรียน เนื่องจากกลุ่มเป้าหมายหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับงานของนักเรียนแต่ละกลุ่มอาจเป็น                 

กลุ่มเดียวกัน ดังน้ัน นักเรียนจึงต้องหาทางร่วมมือกันในขั้นตอนการส�ำรวจ แล้วน�ำผลที่ได้กลับมาใช้

งานเฉพาะส่วนของตนเอง การประสานข้ามกลุ่มและติดต่อหน่วยงานนอกโรงเรียนท�ำให้นักเรียนได ้              

เรียนรู้ที่จะต่อรอง หรือยืดหยุ่นในการปรับแผนโดยที่กลุ่มยังคงสามารถท�ำงานได้ตามเป้าหมาย ทั้งนี้ 

ครูต้องช่วยด�ำเนินการให้เกิดการพูดคุยกันมากกว่าจะเป็นผู้ชี้ขาด
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	 ครูควรจัดเวลาร่วมประชุมกลุ่มกับนักเรียนเป็นระยะ เพื่อให้แน่ใจว่าครูมีโอกาสสังเกตนักเรียน

เป็นรายบุคคล ท�ำให้มีหลักฐานส�ำหรับการประเมินผลการเรียนรู ้และมีข้อมูลเพียงพอที่จะให้                                

ข้อเสนอแนะทีเ่ป็นประโยชน์อย่างแท้จรงิส�ำหรบันกัเรยีน นอกจากนี ้ครยูงัสามารถชีแ้นะให้สาระมคีวาม

ครอบคลุมตามจุดประสงค์การเรียนรู้ได้อีกด้วย

	 การบริหารเวลาส�ำหรับคาบเรียน ครูต้องเป็นหลักในการก�ำหนดตารางเวลาของโครงการให้

สอดคล้องกบัการวางแผนเวลาตลอดภาคเรยีน เพือ่ให้มเีวลาทีน่กัเรยีนสามารถประชมุในเวลาเรยีนและ

มีเวลาส�ำหรับการน�ำเสนองานตามท่ีครูก�ำหนด ซึ่งอาจต้องใช้เวลามากกว่าคาบเรียนปกติ โดยเฉพาะ

การรายงานครัง้ทีส่ามของกลุม่ ครตู้องแน่ใจว่ามีเวลาพอส�ำหรับการประเมินผลโดยชัน้เรียนในตอนท้าย

ของการน�ำเสนอด้วย นักเรยีนต้องจดัช่วงเวลาทีจ่ะออกไปส�ำรวจชมุชน หรือไปสมัภาษณ์เจ้าหน้าที ่หรือ

ผู้ ให้ข้อมูลอื่นๆ ตามที่วางแผนไว้ เป็นบทบาทของครูที่จะช่วยอ�ำนวยความสะดวก เช่น เชิญกลุ่มคนที่

เกี่ยวข้องมา การแลกชั่วโมงกับครูวิชาอื่นๆ การขอใช้เวลากิจกรรมนอกคาบเรียนเพื่อท�ำการประชุม  

กลุ่มย่อย เป็นต้น

	 การน�ำเสนอผลงานกลุ่มควรเน้นให้นักเรียนท�ำปัญหาจากการส�ำรวจชุมชนให้ชัดเจน รวมถึงวิธี

แก้ปัญหาที่เน้นให้น�ำไปปฏิบัติได้จริงในระดับบุคคล เนื่องจากการคิดในเชิงระบบที่น�ำสาเหตุของปัญหา

มาพิจารณาและหาทางออกน้ัน นักเรียนอาจเสนอทางออกท่ีเป็นระดับนโยบายและการบริหารจัดการ 

เป็นหลกั แต่ถ้าทกุคนในชัน้เรยีนล้วนแต่เป็นสมาชกิในชมุชนทีฟั่งรายงานเร่ืองน้ีแล้ว ยงัคงปฏบิตัติวัเช่น

เดิม ไม่ได้ท�ำภาระในส่วนของตนที่เป็นส่วนหนึ่งของปัญหา การเรียนรู้ ในเรื่องนี้ถือว่าไม่บรรลุผลในแง่

การสร้างความตระหนักรู้และลงมือท�ำ แต่กลับสร้างให้เกิดทัศนคติท่ีเห็นปัญหาเป็นเร่ืองท่ีรอให้คนอ่ืน

ต้องมาท�ำการแก้ไข เช่น รอให้รัฐบาลมาช่วย รอให้เทศบาลมาท�ำ เป็นต้น

	 ครูควรส่งเสริมให้มีรูปแบบการน�ำเสนอที่น่าสนใจ และหาทางให้มีการเผยแพร่เพื่อเป็นโอกาส

พัฒนาทักษะของนักเรียน และสร้างความภาคภูมิใจที่นักเรียนได้เห็นว่าผลงานของตนสามารถน�ำไป          

สู่การรับรู้ของชุมชนในวงกว้าง สร้างความเชื่อม่ันในการเป็นพลเมืองท่ีต้องร่วมมือหาทางออกเพ่ือ           

สุขภาวะของชุมชนท่ีตนอาศัย การหาเวทีให้นักเรียนได้น�ำงานไปเผยแพร่เป็นการกระตุ้นระดับของ        

ผลงาน เมือ่จดัการเรยีนรูแ้บบนีต่้อเนือ่งหลายปี ครกูจ็ะมผีลงานของนกัเรยีนรุน่ก่อนเป็นตวัอย่างให้กบั

นักเรียนรุ่นถัดมา ซึ่งนอกจากท�ำให้นักเรียนเข้าใจงานที่ครูมอบหมายง่ายขึ้น ยังช่วยผลักดันให้นักเรียน

พัฒนางานของตนให้ดีขึ้นด้วย
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	 กิจกรรมน้ีเป็นจุดเปล่ียนแปลงอย่างมากของการจัดการเรียนการสอนท่ีให้นักเรียนเป็นผู้ลงมือ

ท�ำในการค้นหาปัญหา หาความรู้และแบ่งปันความรูน้ัน้ให้กบัชัน้เรยีน ข้อกงัวลใจส�ำหรบัคร ูคอื จะแน่ใจ

ได้อย่างไรว่านักเรียนได้การเรยีนรู้ท่ีเชือ่มโยงกบัหลกัสตูร จะใช้เวลาในคาบเรยีนอย่างไร จะต้องให้เวลา

สนับสนุนนักเรยีนนอกชั้นเรยีนมากเพียงใด ผลงานทีท่�ำออกมาเผยแพรจ่ะมีคณุภาพดีพอหรือไม่ มงีาน

วิจัยที่ช้ีว่าการเรียนรู้ด้วยการท�ำโครงการสามารถท�ำให้นักเรียนเรียนรู้ได้ลึกขึ้น พัฒนาทักษะการคิด         

ขั้นสูง การท�ำงานร่วมกับผู้อื่นและการรู้จักตนเอง (ประยุกต์จาก MDRC/Lucas Education Research)  

ข้อแนะน�ำส�ำหรับการจัดการเรียนรู้แบบนี้ให้เกิดผลดี ประกอบด้วย 

•	 ปัญหานั้นเป็นเรื่องที่มีอยู่จริงอยู่ในความสนใจของนักเรียน เป็นเรื่องที่ครูสามารถระบุได้

ชัดเจนถึงเนื้อหาและทักษะที่นักเรียนจะได้รับในการท�ำงานเกี่ยวกับปัญหานั้น

•	 มีการแบ่งบทบาทความรับผิดชอบชัดเจน การแบ่งงานควรท�ำให้ทุกคนมองเห็นส่วนของ

ตนที่ประกอบเป็นผลงานของกลุ่ม ดังน้ัน ผลงานรวมของกลุ่มจึงมาจากการเรียนรู้ของ

แต่ละคน สมาชกิคอยให้ความช่วยเหลอืสนับสนนุซึง่กนัและกนัเพือ่ให้งานส�ำเรจ็ ทัง้น้ีขนาด

กลุ่มต้องไม่ใหญ่เกินไปจนท�ำงานได้ช้า 

•	 การประเมินผลการเรียนรู้นอกเหนือจากความรู้ ในเนื้อหา ต้องพิจารณาทักษะการท�ำงาน

เป็นทีม การแก้ปัญหา การวางแผนและบริหารเวลา ซึ่งเป็นทักษะส�ำคัญที่นักเรียนควรได้

รับจากการท�ำโครงการ ครูควรจัดให้มีการประเมินเป็นระยะ เพื่อให้นักเรียนได้รับข้อ               

เสนอแนะ ได้เรียนรู้จากกลุ่มอื่นๆ ได้ทบทวนและมีโอกาสปรับปรุงแก้ไขงานให้ดีขึ้น  

•	 การน�ำเสนองานของกลุ่มควรใช้วิธีสร้างการมีส่วนร่วม ส่งเสริมให้เห็นคุณค่าของงานที่มี

ต่อส่วนรวม และเป็นโอกาสที่จะได้เห็นพัฒนาการของตนเอง
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	 ในการประเมินผลรวมของการเรียนรู้ มีปัจจัยแนะน�ำที่ครูสามารถประยุกต์ใช้ ในการวัดผล          

การเรียนรู้ ดังนี้

1.	 เนื้อหาสาระที่ได้เพิ่ม

2.	 ความลึกของเนื้อหา

3.	 ประสิทธิภาพของการหาข้อมูลและผลที่ได้

4.	 การใช้เหตุผล

5.	 หลักคิดในการประมวลสาระความรู้

6.	 ประสิทธิภาพของแนวทางแก้ปัญหาที่น�ำเสนอ

	 ข้อคิดประการสุดท้ายในการจดักจิกรรมเพ่ือท�ำให้นกัเรยีนได้มโีอกาสท�ำงานใหญ่กว่าทีนั่กเรยีน

คิดว่าจะท�ำได้ด้วยตัวเอง ซ่ึงเป็นความท้าทายส�ำหรับครูผู้ ให้โอกาสและนักเรียนท่ีเป็นผู้ปฏิบัติ หลักใน

การท�ำงานที่ครูควรมอบให้ คือ ค้นหาความอยากรู้ของตัวเองด้วยการต้ังค�ำถาม ค้นหาความสามารถ

ของตัวเองด้วยการท�ำงานร่วมกันเป็นทีม เรียนรู้จากความผิดพลาดเสมอ หลักการเหล่านี้จะช่วยให้

นกัเรยีนเหน็กระบวนการท�ำงานเป็นกระบวนการเรียนรู้เพือ่เตบิโตขึน้ งานท่ีง่ายเกินไปจะไม่ช่วยผลกัดนั

ให้นกัเรยีนเกดิความพยายามทีจ่ะน�ำความสามารถออกมาใช้อย่างเตม็ท่ี ครูจงึต้องเรียนรู้ไปกับนกัเรยีน

เพื่อสร้างความท้าทายในระดับที่ส่งเสริมให้แต่ละคนต้องใช้ก�ำลังความคิด ก�ำลังใจ และความสามารถที่

ไม่เคยคดิว่าตัวเองมอียูใ่นการร่วมกนัท�ำงาน ครคูวรรูจ้กันกัเรยีนของตวัเองให้มาก นอกจากนีค้วรรบัมอื

กับแรงกดดันภายในของตัวเองที่อยากเห็นผลงานกลุ่มดี ครอบคลุมเนื้อหาสาระ แต่การให้น�้ำหนักกับ

ผลงานมากกว่าระดับการพัฒนาของแต่ละคนเป็นการส่งสัญญาณท่ีผิดให้กับกระบวนการเรียนรู้ เพราะ

จะท�ำให้นักเรียนเห็นผลงานส�ำคัญกว่าการเรียนรู้ กลุ่มที่สร้างผลงานได้ดีอาจไม่ได้สะท้อนผลรวมของ

พฒันาการของสมาชกิกลุม่เสมอไป การตัง้ความคาดหวงักับผลงานเป็นการสร้างโจทย์ท่ีใหญ่ขึน้ส�ำหรบั

นักเรียนได้น�ำความสามารถมาใช้อย่างเต็มที่ เมื่อครูให้คุณค่ากับพัฒนาการ นักเรียนก็จะกล้าลองท�ำใน

สิ่งที่ไม่คุ้นเคย ได้ค้นพบศักยภาพตนเอง และสร้างผลงานที่ไม่คาดคิดว่าตนเองจะท�ำได้ ทัศนะของครูที่

แสดงออกในการให้ค�ำปรึกษาจะช่วยประคองให้นักเรียนไม่หลงติดกับดักของการที่มุ่งผลงานดีด้วยวิธี

การที่ไม่ได้สร้างการเรียนรู้ ครูจึงต้องเป็นตัวอย่างที่ชัดเจนในการใช้หลักการทั้งสามข้อนี้  
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4.3 ออกแบบ “สุขภาวะในแบบของฉัน”

เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นและมัธยมศึกษาตอนปลาย ใช้ได้ ในทุกคาบหรือ

มอบหมายให้เป็นงานตลอดภาคเรียน ปรับหัวข้อไปตามสาระได้ เช่น การบริโภคที่ดีใน

แบบของฉัน การออกก�ำลังกายในแบบของฉัน การเลือกมีแฟนในแบบของฉัน เป็นต้น

อุปกรณ์ ขึ้นกับการออกแบบของนักเรียนแต่ละคน

ล�ำดับกิจกรรม

1. บอกวัตถุประสงค์

“การมสีขุภาวะด้วยการ.....(ขึน้กบัการผกูโยงเข้ากบัเนือ้หาใด) เป็นการประยกุต์ใช้ความ

รู้ ให้เหมาะกบัรสนยิมและแบบแผนชวีติของแต่ละคน กิจกรรมน้ีจะส่งเสริมการประยกุต์

ใช้และการฝึกสร้างแรงบันดาลให้กับตัวเองในการลงมือท�ำ และแบ่งปันแรงบันดาลใจ

นั้นให้กับผู้อื่น”

2. ล�ำดับกิจกรรม

•	 ครูให้นักเรียนคิดถึงคนรอบตัวท่ีอายุมากกว่า  เช่น พ่อแม่ ลุงป้าน้าอา ญาติที่มี

ครอบครัวแล้ว และให้จินตนาการว่าเมื่อเราอายุเท่ากับคนเหล่านั้น เราจะมีลักษณะ

อย่างไร เช่น รูปร่าง หน้าตา ปัญหาสุขภาพ สภาพชีวิตตอนนั้น ครูขอฟังตัวอย่าง

จากนักเรียน

•	 จากนัน้ถามว่า ถ้าเลือกได้ เราอยากเหน็ตวัเองเป็นแบบไหนตอนอาย.ุ... เพราะชวีติ

ข้างหน้า ขึ้นอยู่กับวันนี้เราดูแลตัวเองอย่างไร ขอให้จับคู่เล่าให้เพื่อนฟัง

•	 ครขูอให้นกัเรยีนทีฟั่งเพือ่นเล่าแล้วรู้สกึชอบจนิตนาการของเพือ่น ให้เล่าให้ชัน้เรยีน

ฟัง (ไม่จ�ำเป็นต้องได้เล่าทุกคน)

•	 ครูอธิบายกิจกรรมว่า เราควรต้องออกแบบชีวิต เพ่ือใช้ความรู้พาเราไปสู่คนใน

จินตนาการของเรา ถ้าเรามีแบบในใจว่าตอนอายุเท่านี้ เราอยากเป็นแบบใด เราก็

จะก�ำหนดให้กบัตวัเองว่า เราจะต้องลงมอืท�ำอะไรบ้างโดยใช้ความรูท้ีไ่ด้จากสาระนี้
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หลังจากที่เรียนจบแต่ละหัวข้อให้นักเรียน

•	 ออกแบบกิจกรรมส�ำหรับตัวเองที่จะลงมือท�ำได้ทันที และต้องออกแบบให้มีการ

วดัผลได้ว่ามกีารเปลีย่นแปลงอย่างไร ในระยะเวลาเท่าใด โดยนกัเรียนต้องมองเหน็

ความเชื่อมโยงว่าจะเป็นคนในจินตนาการของเราได้ในอนาคต

•	 ให้เลอืกวธิกีารตามความสนใจและความถนัดในการแสดงให้เพือ่นเข้าใจว่ากิจกรรม

ที่ออกแบบนั้นเป็นอย่างไร เช่น ท�ำแผนภูมิ ท�ำวิดีโอ จัดรายการทีวี ท�ำการ์ตูน       

ท�ำแผ่นพับ ฯลฯ

•	 จัดให้มีการน�ำเสนอสองรอบ คือ รอบแรก เป็นการน�ำเสนอกิจกรรมที่ออกแบบ   

รอบที่สองเมื่อน�ำไปลงมือท�ำและวัดผล ในรอบที่ให้นักเรียนบอกสิ่งที่เปลี่ยนแปลง 

จุดที่ยากต่อการท�ำและประสบการณ์ในการเอาชนะให้สามารถท�ำได้ต่อเนื่อง

•	 ส�ำหรับนักเรียนที่มีความสนใจตรงกันและต้องการท�ำงานเป็นกลุ่ม สามารถ                   

รวมกลุ่มกันท�ำได้ หรือจะท�ำคนเดียวก็ได้ 

3. ครูยกตัวอย่างการตั้งเป้าหมาย และการกระท�ำเพื่อให้ไปถึงเป้าหมาย เช่น  

  การออกก�ำลังกายทุกวัน	 	        		   เป็นการตั้งเป้าหมายที่ไม่ชัดเจน

  ออกก�ำลังกายวันละ 30 นาทีทุกวัน 	                	  เป้าหมายชัดเจน

  

  ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเร็ว	 	 	   เป้าหมายและวิธีการชัดเจน

  วันละ 30 นาที ทุกวัน

	 การนึกคิดว่าอยากเป็นอะไร แต่ไม่คิดไปให้สุดทางว่าต้องลงมือท�ำอะไรบ้าง จะท�ำให้เรา

ชอบคิดฝันแต่ไม่เป็นคนคิดท�ำ การตั้งเป้าหมายให้ตัวเองจะต้องตั้งวิธีท�ำเพื่อไปให้ถึงเป้าหมาย

ด้วย และวิธีท�ำนั้นควรต้องชัดเจนพอที่จะรู้ตัวได้ทันทีว่าเราท�ำหรือยังไม่ได้ท�ำ

4. ครูก�ำหนดเวลาในการให้รายงานครั้งแรกและครั้งท่ีสอง (ให้สอดคล้องกับการประยุกต์ใช้

กิจกรรมนี้)
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ส�ำหรับครู

	 กิจกรรมนี้เป็นการสร้างลักษณะนิสัยของการลงมือท�ำ สุขภาวะต้องเกิดจากการปฏิบัติ ไม่ได้

เกิดจากการมคีวามรูค้วามเข้าใจ ดงันัน้ จงึต้องอาศยัการปลกูฝังอปุนสิยัในแง่ท่ีว่าเม่ือได้เรียนรู้เรือ่งใหม่ 

แล้วควรต้องคิดถึงการน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน และลงมือท�ำในส่วนที่ท�ำได้เลย เพราะการเรียนให้รู้แต่

ไม่ได้ลงมือท�ำนั้น ไม่เกิดประโยชน์แต่อย่างใด

	 ในการตัง้เป้าหมายทีส่ามารถวดัได้นัน้ ครคูวรช่วยให้นักเรยีนเหน็ว่าสิง่ทีจ่ะลงมือท�ำนัน้สนบัสนนุ

สิ่งที่อยากจะเป็นอย่างแท้จริง ควรเป็นเรื่องท่ีอยู่ในวิสัยท�ำได้ เรื่องทางกายเป็นเรื่องรูปธรรมที่พอมอง

เห็นได้ เช่น การกิน การออกก�ำลังกาย ถ้าหากนักเรียนเลือกสิ่งที่เป็นความคิด เช่น ไม่คิดมาก ไม่โกรธ 

ให้อภัย ตั้งใจ เหล่านี้ ควรช่วยให้นักเรียนแปลสิ่งนั้นออกมาเป็นรูปธรรมที่เจาะจง เช่น

	 “ไม่คิดมาก” ให้ระบุเงื่อนไขและการกระท�ำให้ชัดเจน เช่น เมื่อเห็น ... หรือได้ยิน.... ที่ท�ำให้

ฉันคิดมาก ฉันจะท�ำ......... เพื่อไม่น�ำไปคิดต่อให้อารมณ์เสีย   

	 ส�ำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น การให้นักเรียนฝึกคิดถึงการวัดความก้าวหน้าของการ

ปฏบิตั ิโดยให้ดจูากหลกัฐานทีเ่หน็ชดัเจน ถือเป็นการฝึกทักษะการวางแผนท่ีไม่ซบัซ้อน ส�ำหรับนกัเรยีน           

ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ครูควรผลักดันให้หาวิธีวัดความก้าวหน้าที่ต้องน�ำความรู้จากวิชาอื่นๆ เช่น 

วิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ มาประยุกต์ใช้ เช่น เก็บตัวเลขด้วยเครื่องมือวัดอย่างใดอย่างหนึ่ง และน�ำมา

หาค่าเฉลี่ย เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง เป็นต้น   
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	 ในแง่ของการฝึกทกัษะอืน่ ๆ  กจิกรรมน้ีจะช่วยกระตุน้ความคดิสร้างสรรค์ การส่ือสาร จนิตนาการ 

ส่งเสริมให้ ใช้ความสนใจและความสามารถเฉพาะตัว ถ้าหากครูมีวิธีสนับสนุนให้นักเรียนเกิดความ       

ภาคภูมิใจในการสร้างผลงาน ก็จะเป็นผลดีต่อความเชื่อมั่นในตัวเองของนักเรียน เช่น 

•	 สูตรอาหารประยุกต์ที่นักเรียนคิดค้นถูกน�ำมาปรุงจ�ำหน่ายในโรงเรียนโดยทุนอุดหนุนของ

โรงเรียน

•	 สนบัสนนุให้นกัเรยีนเชญิผูเ้ชีย่วชาญด้านท่ีนักเรียนสนใจมาจดัอบรมให้ เช่น การตดัต่อหนงั 

การท�ำอินโฟกราฟฟิค การออกแบบท่าเต้น เป็นต้น

•	 ขอให้ครูสถิติอบรมเทคนิคเรื่องการวัดและแสดงผลให้เข้าใจได้ง่าย

•	 หาช่องทางส่งผลงานนักเรียนเข้าประกวดในระดับภาคหรือประเทศ

	

	 การผสมผสานระหว่างการพฒันาทกัษะส�ำหรบัศตวรรษที ่21 และการมคีวามรูต้ามสาระนัน้เป็น

สิ่งที่สามารถด�ำเนินการไปด้วยกันได้ ค�ำอธิบายเรื่องทักษะของศตวรรษในบทที่หนึ่งนั้นเปรียบเสมือน

แม่สีให้ครูออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อเติมสีเหล่านั้นให้กับนักเรียนไปพร้อมกับการปรับพื้น           

ตอกเสาเขม็ในสาระทีจ่�ำเป็นเรือ่งสขุภาวะให้นกัเรยีนสามารถแสวงหาความรูท่ี้เป็นปัจจบุนัส�ำหรบัตนเอง

ในวันข้างหน้า 

	 การออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อช่วยนักเรียนเติบโตเป็นพลเมืองที่มีสุขภาวะ ดูแลตนเอง 

ครอบครัว และชุมชนได้นั้น นับว่าเป็นการท�ำงานสร้างสรรค์ที่มีความหมายอย่างมากส�ำหรับการเป็นครู 

เม่ือครมูองเหน็ว่านกัเรยีนรบัรูศ้กัยภาพของตนเองและมคีวามมัน่ใจในการฝึกฝนคณุลักษณะท่ีดขีองตน

อย่างมคีวามสขุ ชัน้เรยีนเป็นสถานทีใ่ห้นักเรียนได้แต้มเตมิแม่สีต่างๆ ท่ีท�ำให้เกิดทักษะชวีติ โดยครเูป็น

ผู้จัดเตรียมวาระที่เหมาะสม 
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	 บทที่สี่
	 การสอนเรื่องสัมพันธภาพและเพศวิถีศึกษา

	 พระราชบญัญตักิารป้องกนัและแก้ไขปัญหาการตัง้ครรภ์ในวยัรุน่ พ.ศ. 2559 เป็นการจดัการให้

หน่วยงานทีเ่กีย่วข้องกบัเยาวชนได้ร่วมมือกันท�ำงาน เพือ่แก้ไขปัญหาท่ีแต่ละหน่วยงานไม่อาจแก้ไขและ

ป้องกันได้โดยล�ำพัง ครูในฐานะที่อยู่ใกล้ชิดมีเวลาดูแลเยาวชนมากกว่าหน่วยงานอื่นๆ จึงเป็นอื่นๆ                   

จงึของคณะท�ำงานในระดบัต่างๆ ทีจ่ะให้ครูและโรงเรียนช่วยพฒันาวธิคีดิ วธิตีดัสินใจและทักษะชวีติของ

นักเรียนให้ ลดจ�ำนวนเยาวชนที่ต้องออกจากการเรียนเพื่อเลี้ยงดูลูกขณะที่ตนเองไม่มีความพร้อมจะ   

ท�ำหน้าท่ีพ่อแม่ ท�ำให้ขาดโอกาสที่จะพัฒนาความสามารถในการหาเล้ียงชีพ ก่อให้เกิดปัญหาอ่ืนๆ       

การจัดเพศศึกษา

•	 เพศสรีระ ความเป็นชาย-หญิง

•	 เพศวิถีศึกษา

•	 พฤติกรรมที่พึงประสงค์

เตรียมตัวเป็นผู้สอนเพศวิถี

ศึกษา

•	 ทัศนะ

•	 บทบาท

•	 ตัวอย่างกิจกรรม

อนาคตที่ก�ำลังจะมาถึง

•	 สังคมสูงอายุ

•	 เกดิน้อยด้อยคณุภาพ

บริบทของเพศวิถี

ศึกษา - วัยรุ่นกับ

ความสัมพันธ์

•	 ข้อเท็จจริง
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ต่อเนื่องตามมาในระดับครอบครัวและอนาคตของประเทศ สาระใน พ.ร.บ. ฉบับนี้ยังให้ครูดูแลจัดการ

ศึกษาส�ำหรับนักเรียนที่ตั้งครรภ์ไม่ให้เสียโอกาส หมายถึงว่าครูต้องรับมือกับสภาพใหม่ในโรงเรียนที่มี

นักเรียนตั้งครรภ์มาเรียนหรือกลับมาเรียนต่อหลังจากคลอดบุตรด้วย

	 สาระเรื่องสุขภาพทางเพศเป็นหนึ่งในห้าเรื่องหลักของการจัดการเรียนการสอนเรื่องสุขภาวะ        

ครูจะท�ำงานให้เกิดผลได้ทันต่อปัญหาการมีเพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นได้อย่างไร อันดับแรก

ครูต้องก้าวผ่านความไม่สะดวกใจและฝ่าแรงต้านของสังคมที่ยังมีความเข้าใจที่แตกต่างกันในการสอน

เรื่องเพศวิถีศึกษา คู่มือครูบทนี้มุ่งให้ครูเห็นภาพรวมของประเทศที่เกี่ยวข้องกับปัญหาการตั้งครรภ ์      

ในวัยรุ่น ได้รู้จักความแตกต่างระหว่างเพศศึกษาแบบรอบด้านกับการสอนเพศศึกษาที่มุ่งห้ามการม ี         

เพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงาน เห็นทัศนะใหม่ในการจัดการเรียนการสอนเพศวิถีศึกษาทีจ่ะช่วยให้ครกู้าวข้าม

อปุสรรคภายในของตวัเอง รวมถึงตัวอย่างของกิจกรรมท่ีสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ ให้เหมาะกับสภาพ

ของท้องถิ่น

	 1. อนาคตที่ก�ำลังจะมาถึง

•	 สังคมสูงอายุ ประเทศไทยมีอัตราการเกิดลดลง และประชากรมีอายุยืนยาวขึ้น จากการ

คาดประมาณประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2553-2583 ของสํานักงานคณะกรรมการ

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ พ.ศ. 2556 ชี้ให้เห็นว่าคนวัยท�ำงานมีอัตราการพึ่งพิงเพิ่มขึ้น 

จากเดิมคนท�ำงาน 100 คน ต้องเลี้ยงดูเด็กและคนชรา 50 คน กลายเป็น 80 คน ในปี 

พ.ศ. 2583 สัดส่วนที่เพิ่มขึ้นนั้นมาจากผู้สูงอายุ ในขณะที่สัดส่วนเด็กลดน้อยลง 

  

	   2533 			   30 			   100 			   20

	   2583 			   20 			   100 			   60

ที่มา: 9 ภารกิจแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น สสส.
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67

อัตราการพึ่งพิงท่ีสูงขึ้นนี้หมายความว่าประชากรในวัย
แรงงานมี    ภาระเพิ่มขึ้นในการเล้ียงดูเด็กและผู้สูงอายุ    เพื่อให้เป็นท่ีพึ่งได้
จึงต้องมีความสามารถทางเศรษฐกิจมากกว่าประชากรวัยแรงงานในตอนนี้    
การพัฒนาศักยภาพของเยาวชนให้พร้อมต่อการรับผิดชอบครอบครัวและ
ประเทศต่อไปในวันข้างหน้าจึงมีความสำคัญอย่างมาก   การมีโครงสรา้ง
ประชากรสูงอายุทำให้ต้องใช้งบประมาณเพื่อใช้จ่ายเรื่องบำเหน็จบำนาญ เบ้ีย
ยังชีพ การดูแลสุขภาพและคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุในสัดส่วนท่ีมากขึ้น   ขณะท่ี
ประเทศไทยยังคงเป็นประเทศท่ีมีรายได้ปานกลาง งบประมาณเพื่อสร้างการ
ขยายตัวทางเศรษฐกิจจึงได้รับผลกระทบต่อเนื่องจากการเปล่ียนแปลง
โครงสร้างประชากรอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้   คุณภาพของเยาวชนจึงมีความ
สำคัญอย่างยิ่งต่อความเป็นอยู่ของครอบครัว และระบบเศรษฐกิจสังคมของ
ประเทศ

• เกิดน้อยแต่ด้อยคุณภาพ  สถิติการเกิดได้แสดงให้เห็นถึงจำนวนเด็กเกิดใหม่
โดยรวมมีจำนวนลดลง   แต่มีจำนวนเด็กท่ีเกิดใหม่มาจากแม่วัยรุ่นมีจำนวน
เพิ่มมากขึ้น  อัตราการเกิดต่อประชากรพันคนได้ลดจาก 12.9 ในปีพ.ศ. 2550 
เป็น 11.2 ในพ.ศ. 2558 และ10.7 ในพ.ศ. 2559   เมื่อจำแนกอายุของแม่ท่ีให้
กำเนิดพบว่าในปีพ.ศ. 2558 มีแม่วัยรุ่นอายุ 10-19 ปีจำนวน 104,289 คน  
และในจำนวนนี้เป็นการมาคลอดซ้ำถึง 12%

(เครดิตภาพจาก 9 ภารกิจแก้ปัญหาแม่วัยรุ่น สำนักงานส่งเสริมสุขภาพ )

	 อัตร�ก�รพึ่งพิงที่สูงขึ้นนี้หม�ยคว�มว่�วัยแรงง�นมีภ�ระเพิ่มขึ้นในก�รเลี้ยงดูเด็กและผู้สูงอ�ยุ	

เพือ่ให้เป็นทีพ่ึง่ได้	จงึต้องมคีว�มส�ม�รถท�งเศรษฐกจิม�กกว่�ประช�กรวยัแรงง�นในตอนนี	้ก�รพัฒน�

ศักยภ�พของเย�วชนให้พร้อมต่อก�รรับผิดชอบครอบครัวและประเทศต่อไปในวันข้�งหน้�จึงมีคว�ม

สำ�คัญม�ก	ก�รมีโครงสร้�งประช�กรสูงอ�ยุทำ�ให้ต้องใช้งบประม�ณเพื่อใช้จ่�ยเร่ืองบำ�เหน็จบำ�น�ญ	

เบี้ยยังชีพ	ก�รดูแลสุขภ�พ	และคุณภ�พชีวิตผู้สูงอ�ยุในสัดส่วนที่ม�กขึ้น	ขณะที่ประเทศไทยยังคงเป็น

ประเทศที่มีร�ยได้ป�นกล�ง	งบประม�ณเพื่อสร้�งก�รขย�ยตัวท�งเศรษฐกิจจึงได้รับผลกระทบต่อ

เนื่องจ�กก�รเปล่ียนแปลงโครงสร้�งประช�กรอย่�งหลีกเลี่ยงไม่ได้	คุณภ�พของเย�วชนจึงสำ�คัญยิ่ง				

ต่อคว�มเป็นอยู่ของครอบครัว	และระบบเศรษฐกิจสังคมของประเทศ

• เกิดน้อยแต่ด้อยคุณภาพ	สถิติก�รเกิดได้แสดงให้เห็นถึงจำ�นวนเด็กเกิดใหม่โดยรวมมี

จำ�นวนลดลง	แต่จำ�นวนเด็กที่เกิดใหม่จ�กแม่วัยรุ่นเพิ่มขึ้น	อัตร�ก�รเกิดต่อประช�กร				

พันคนลดจ�ก	12.9	ในปี	พ.ศ.	2550	เป็น	11.2	ใน	พ.ศ.	2558	และ	10.7	ใน	พ.ศ.	2559	

เมือ่จำ�แนกอ�ยขุองแม่ทีใ่ห้กำ�เนดิพบว่�	ในปี	พ.ศ.	2558	มแีม่วยัรุน่อ�ย	ุ10-19	ปี	จำ�นวน	

104,289	คน	และในจำ�นวนนี้เป็นก�รม�คลอดซำ้�ถึง	12%	

ที่ม�:	9	ภ�รกิจแก้ปัญห�แม่วัยรุ่น	สำ�นักง�นส่งเสริมสุขภ�พ
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การตั้งครรภ์ซ�้ำของวัยรุ่นอายุ 10-19 ปี

วัยรุ่นอายุ

 10-14 ปี

       คลอดบุตรรวม                2,988 คน

       เป็นการคลอดครั้งที่สอง            1 คน

       เป็นการคลอดครั้งที่สาม            1 คน

วัยรุ่นอายุ 

15-17 ปี

       คลอดบุตรรวม               44,452 คน

       เป็นการคลอดครั้งที่สอง       2,618 คน

       เป็นการคลอดครั้งที่สาม           80 คน

วัยรุ่นอายุ 18-19 ปี

       คลอดบุตรรวม               56,849 คน

       เป็นการคลอดครั้งที่สอง       9,335 คน

       เป็นการคลอดครั้งที่สาม         667 คน

ที่มา: กิตติพงศ์ แซ่เจ็ง. (2558.) สถานการณ์อนามัยการเจริญพันธุ์วัยรุ่นและเยาวชน ปี 2558. http://rh.anamai.moph.go.th
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พ.ศ.

2550 

2551  

2552 

2553 

2554 

2555 

2556 

2557 

2558

2559

จ�ำนวนประชากรรวม

63,038,247

63,389,730

63,525,062

63,878,267

64,076,033

64,456,695

64,785,909

65,124,716

65,729098

65,9931,550

จ�ำนวนเด็กเกิด

811,384

797,356

787,739

760,370

604,104

818,901

782,129

776,370

736,352

704,058

อัตราการเกิด

ต่อพันคน 

12.9

12.6

 12.4

 12.0

 12.4

 12.7

 12.1

 11,9

 11.2

 10.7

ที่มา: ระบบฐานข้อมูลด้านสังคมและคุณภาพชีวิต ส�ำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ

อัตราเกิดระหว่างปี พ.ศ. 2550-2559
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ชีใ้ห้เหน็ปัญหาเกดิน้อยด้อยคณุภาพในแง่ทีท่�ำให้ข้อมลูการตัง้ครรภ์ของวยัรุ่น
 

–	 ขาดโอกาสทางการศกึษา ระหว่างอาย ุ10-19 ปี เป็นวยัทีเ่ยาวชนยงัอยูใ่นระบบการศกึษา

ทั้งภาคบังคับระดับมัธยม และเริ่มเรียนต่อสายอาชีพหรืออุดมศึกษา การตั้งครรภ์ในวัยนี้

ท�ำให้เกดิผลกระทบกับโอกาสทางการศึกษาและโอกาสเลือกประกอบอาชพีท่ีมรีายได้มัน่คง 

ท�ำให้คุณภาพของชีวิตตนเอง เด็กที่เกิดใหม่และพ่อแม่ที่ต้องดูแลในวัยสูงอายุได้รับ             

ผลกระทบต่อเนื่องจากการมีบุตรในวัยเรียน โดยเฉพาะครอบครัวที่มีฐานะยากจนซึ่งเป็น

คนส่วนใหญ่ของประเทศ

–	 สุขภาพแม่และเด็กไม่สมบูรณ์ การมีบุตรเมื่อร่างกายจิตใจยังไม่เติบโตสมบูรณ์มีผลต่อ

สุขภาพของแม่และเด็กโดยตรง เกิดสภาพของ “เด็กเล้ียงเด็ก” และส่งผลกระทบต่อ

พัฒนาการของคนถึงสองรุ่นในเวลาเดียวกัน คือ ประชากรรุ่นที่ก�ำลังจะเติบโตเข้าสู่วัย

ท�ำงาน และรุ่นถัดไปที่จะขาดโอกาสของการเจริญเติบโตอย่างเหมาะสมกับวัย  

	 สถติกิารคลอดนีย้งัไม่ได้สะท้อนปัญหาท้ังหมด การท่ีสังคมยงัไม่ยอมรับการตัง้ครรภ์ในวยัเรียน

และสภาพท้องก่อนแต่งงาน ผลักดันให้วัยรุ่นเลือกที่จะท�ำแท้งด้วยวิธีการต่างๆ ต้องทิ้งเด็กหรือยกบุตร

ให้กับสถานสงเคราะห์ ทางเลือกดังกล่าวท�ำให้แม่วัยรุ่นต้องเสี่ยงชีวิตกับการลักลอบท�ำแท้ง มีจ�ำนวน

เด็กในสถานสงเคราะห์เพิ่มมากขึ้น ในระดับบุคคลนับว่าเป็นเร่ืองยากทางจิตใจของแม่วัยรุ่นและเด็กที่

อยู่ในสถานสงเคราะห์ และเป็นภาระส�ำหรบัรฐัในการหาทางส่งเสรมิการศกึษาและพฒันาการของทัง้สอง

ฝ่ายให้สามารถพึ่งตนเองได้ต่อไปภายหน้า ปัญหาเกิดน้อยแต่ด้อยคุณภาพ จึงเป็นปัญหาของสังคม     

ทัง้ระบบตัง้แต่ตอนนี ้และจะส่งผลถงึอนาคตอนัใกล้ หากเรายงัไม่สามารถแก้ไขจ�ำนวนแม่วยัรุ่นและการ

ท้องซ�้ำให้ลดลง
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(เครดิตภาพ สมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทย)
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	 2. วัยรุ่นกับความสัมพันธ์ - บริบทของการจัดเพศวิถีศึกษา
		

	 การสอนเพศวิถีศึกษาเป็นการชี้โพรงให้กระรอกหรือไม่ เรื่องนี้เป็นความหนักใจของพ่อแม่และ      

ครูที่เห็นว่านักเรียนยังไม่อยู่ในวัยรับรู้เรื่องเพศ จึงมีแนวโน้มของการไม่เห็นด้วยที่จะส่ือสารและใช้วิธี

การห้ามปรามมากกว่าการให้ทางเลือกของการมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย   

	 จากรายงานของกรมควบคุมโรคที่ท�ำการส�ำรวจติดตามนักเรียนชั้นม.5 และ ปวช. ปี 2 พบว่า       

ในปี พ.ศ. 2557 ประมาณยี่สิบเปอร์เซ็นต์ของนักเรียนหญิงชั้น ม.5 และสี่สิบเจ็ดเปอร์เซ็นต์ของ ปวช.    

ปี 2 เคยมีเพศสัมพันธ์แล้ว เปอร์เซ็นต์ของผู้เคยมีเพศสัมพันธ์ในนักเรียนชายของทั้งสองกลุ่มสูงกว่า

นักเรียนหญิง  

ร้อยละของวัยรุ่นที่เคยมีเพศสัมพันธ์

กลุ่มเป้าหมาย
ร้อยละ

2553 2554 2555 2556 2557 2558

1. นักเรียน ม.5

เพศชาย

เพศหญิง

25.9

15.5

28.0

16.4

24.8

20.2

25.9

17.2

24.2

18.9

82

74

2. นักเรียน ปวช. 

   ชั้นปีที่ 2

เพศชาย

เพศหญิง

46.6

41.0

71

54

87

83

71

72

60

52

82

71

ที่มา: สำ�นักระบาดวิทยากรมควบคุมโรค 2558
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	 ในแง่การป้องกนัการตัง้ครรภ์ท่ีไม่พร้อมและโรคตดิต่อทางเพศสัมพนัธ์ จ�ำนวนร้อยละของวยัรุ่น

ที่ตอบว่าได้ใช้วิธีคุมก�ำเนิดที่เชื่อถือได้ในการมีเพศสัมพันธ์ครั้งล่าสุดชี้ว่าไม่ไช่ทุกกรณีที่มีการป้องกัน

ร้อยละของวัยรุ่นที่ใช้วิธีคุมก�ำเนิดที่เชื่อถือได้

ในการมีเพศสัมพันธ์ครั้งล่าสุด

กลุ่มเป้าหมาย
ร้อยละ

2553 2554 2555 2556 2557 2558

1. นักเรียน ม.5

เพศชาย

เพศหญิง

29.2

51.6

67.7

54.3

88.2

80.0

67.8

76.6

64.8

59.5

82.0

74.6

2. นักเรียน ปวช. 

   ชั้นปีที่ 2

เพศชาย

เพศหญิง

60.4

52.2

71.0

54.7

87.5

83.9

71.6

72.6

60.4

52.4

82.4

71.4

 ที่มา: สำ�นักระบาดวิทยากรมควบคุมโรค 2558

	 จากผลการส�ำรวจโดยสุ่มตัวอย่างเพื่อศึกษาความสัมพันธ์ทางเพศของวัยรุ่นประกอบกับสถิติ

เรือ่งจ�ำนวนแม่วยัรุน่และจ�ำนวนทีค่ลอดซ�ำ้ ให้ข้อเท็จจริงท่ีเราต้องน�ำมาพจิารณาในการจดัเพศวถิศึีกษา

ว่าจะท�ำอย่างไรให้ประเทศไทยสามารถ

…ลดจ�ำนวนแม่วัยรุ่น

…ลดจ�ำนวนแม่วัยรุ่นคลอดซ�้ำ  

…ลดจ�ำนวนการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อมในวัยรุ่นโดยลดความเสี่ยงจากการท�ำแท้ง

…ลดการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย  

…ช่วยให้วยัรุน่ทกุเพศสามารถเลือกมีสัมพนัธภาพท่ีดโีดยไม่จ�ำเป็นต้องมีความสัมพนัธ์ทางเพศ

   เป็นภาคบังคับ

87



	 จากความไม่ยอมรับของสังคมเรื่องการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร มักมุ่งไปที่เพศหญิง          

แต่ยอมรับให้เพศชายท�ำได้ จึงเป็นเรื่องป้องกันได้ยากในแง่การจัดการสัมพันธภาพท่ีถือข้างยอมรับให้

ฝ่ายหน่ึงท�ำได้และไม่ถูกคาดหวังมากนักว่าต้องรับผิดชอบการตั้งครรภ์หากยังไม่แต่งงาน การจัดการ

เรยีนรูเ้พศวถิศีกึษาควรต้องถอยหลงัออกมาจากทศันคตหิลกัทางสงัคมเพือ่พจิารณาให้รอบด้านในการ

ก�ำหนดกรอบเรยีนรู้ท่ีครอบคลมุ เพือ่ให้มทีางออกทีส่อดคล้องกบัความเป็นจรงิของประชากรรุน่ปัจจบุนั

	 3. การจัดเพศศึกษาอย่างรอบด้าน

	 ความเป็นหญงิความชายถกูก�ำหนดในไว้ในทัศนคตขิองสังคมควบคูกั่บสภาพทางสรรีะโดยก�ำเนดิ

ที่แบ่งเป็นเพศชายและหญิง วิวัฒนาการทางสังคมท�ำให้เกิดความเข้าใจเร่ืองชายหญิงในมิติที ่             

กว้างขวางขึ้น ซึ่งเป็นพื้นฐานจ�ำเป็นของการท�ำงานเรื่องเพศวิถีศึกษา ประเด็นที่ควรพิจารณามีดังนี้

เพศ (Sex) 

•	 เพศสรีระ แบ่งชายและหญิงตามลักษณะรูปร่างทางกาย

•	 การร่วมเพศ มีค่านิยมของสังคมก�ำหนดเงื่อนไขให้เป็น

–	 เพื่อสืบเผ่าพันธุ์ในแง่ธรรมชาติ

–	 เพื่อสัมพันธภาพในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง 

–	 เพื่อนันทนาการ เช่น ซื้อขายบริการทางเพศ การโฆษณา

ความเป็นชาย-หญิง (Gender) 

•	 เป็นการก�ำหนดบทบาททางสังคมวัฒนธรรมโดยยึดตามเพศสรีระ 

•	 สะท้อนโครงสร้างของสังคม เช่น นิยมชาย ให้อ�ำนาจชายเป็นใหญ่ ให้โอกาสต่างๆ 

มากกว่าหญิง

•	 การยดึกบัเพศสรรีะท�ำให้สังคมไม่เปิดรับกลุ่มคนข้ามเพศ เพราะยดึม่ันว่ามนุษย์มีเพยีง

สองเพศ
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เพศวิถี (Sexuality) 

เป็นกระบวนการที่ท�ำให้บุคคลมีพฤติกรรมการแสดงออกถึงความเป็นเพศ  

•	 ต้องการให้คนอื่นเห็นเราในรูปแบบใด และอะไรคือมาตรฐานตามค่านิยม เช่น        

เป็นผู้หญิง (เอวคอด หน้าขาว ผมยาว ไม่อ้วน อ่อนหวาน แม่บ้านแม่เรือน)                

เป็นผู้ชาย (มัดกล้าม แข็งแกร่ง ผู้น�ำมีความเด็ดขาด)  

•	 ควรมีสัมพันธภาพอย่างไร เช่น คู ่รัก แต่งงาน ควรมีเพศสัมพันธ์ได้เมื่อใด                

การแสดงออกทางเพศ ความรู ้สึกทางเพศ ใครเป็นคนเร่ิมก่อน บทบาทใน            

ความสัมพันธ์ เป็นช้างเท้าหน้า ช้างเท้าหลัง เป็นต้น 

ที่มา Opt : Options for Sexual : Sexual Health

รศ.ดร.ชลิดาภรณ์ ส่งสัมพันธ์. (2551). เพศวิถี : นิยามความหมายและกรอบแนวคิด. (ออนไลน์)

	 เพศวิถีครอบคลุมกล่อมเกลาการเลี้ยงดูเด็กไปจนถึงวิถีชีวิตของคนในสังคม ส่งผลต่อ           

ความนกึคิดและการแสดงพฤติกรรมการมสีมัพนัธภาพกบัผูอ้ืน่ บทบาทในมติต่ิางๆ ของชวีติ ดงันัน้ ปัญหา

การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น ความกดดันเรื่องการข้ามเพศ จึงเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดของเพศวิถ ี             

จุดเริ่มต้นของเพศวิถีศึกษาจึงต้องถอยหลังออกมาจากกรอบคิดเดิมทบทวนตัวก�ำหนดเหล่านี้ เพ่ือให้

ครูสามารถจัดกระบวนการที่ให้ทางเลือกได้อย่างแท้จริง  
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เพศศึกษาที่ห้ามมีเพศสัมพันธ์

ก่อนแต่งงาน

(Abstinence Only Sex Education)

เพศศึกษาแบบรอบด้าน

(Comprehensive 

Sex Education)

สอนว่าห้ามมีเพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงานและ

เน้นผลเสียที่จะเกิดขึ้น

สอนว่าพัฒนาการทางเพศ อารมณ์ทางเพศ 

สัมพันธภาพเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต

สอนว่าการงดเว้นการมีเพศสัมพันธ์                

เป็นเพียงสิ่งเดียวที่ยอมรับได้

สอนว่าการงดเว้นการมีเพศสัมพันธ์เป็นวิธี          

ที่ได้ผลที่สุดในการป้องกันการตั้งครรภ์              

ที่ไม่พร้อม รวมถึงการติดเชื้อเอชไอวี และ            

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์อื่นๆ

มุ่งถ่ายทอดทัศนคติค่านิยมของสังคมว่า                

พฤติกรรมที่ถูกต้องที่สุดคือแบบใด

มุ่งสร้างความรับผิดชอบต่อตนเอง

สร้างโอกาสในการทบทวนทัศนคติ              

ค่านิยมส่วนบุคคลของตนเอง               

ครอบครัวและสังคมที่มีต่อเรื่องเพศวิถี

เปรียบเทียบการจัดเพศศึกษาสองแบบ
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เพศศึกษาที่ห้ามมีเพศสัมพันธ์

ก่อนแต่งงาน

(Abstinence Only Sex Education)

เพศศึกษาแบบรอบด้าน

(Comprehensive 

Sex Education)

จ�ำกัดเนื้อหาการสอนให้อยู ่ในกรอบของ     

การงดเว้นการมีเพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงาน

เนือ้หาครอบคลมุเรือ่งพฒันาการ สมัพนัธภาพ 

ทักษะการสื่อสารและการอยู ่ร ่วมกับผู ้อื่น         

การแสดงออกทางเพศ ค่านิยมทางสังคม

วัฒนธรรม อนามัยเจริญพันธุ์

ละเว้นเนื้อหาที่อ่อนไหว เช่น การท�ำแท้ง      

การส�ำเร็จความใคร่ด้วยตัวเอง การเลือก    

ข้ามเพศ

ให้ข้อเท็จจริงเก่ียวกับการท�ำแท้ง การส�ำเร็จ

ความใคร่ด้วยตัวเอง การข้ามเพศ

ใช้การห้ามปราม สร้างความกลัวเพื่อห้าม 

เพศสัมพันธ์และการแสดงออกทางเพศ

ให้ข้อมูลเชิงบวกเพื่อให้มีความรู้ทักษะเกี่ยว

กับเพศอย่างรอบด้าน รวมทั้งประโยชน์ของ

การงดเว้นเพศสัมพันธ์

สอนเร่ืองการใช้ถุงยางอนามยัในแง่ทีไ่ม่ใช่วธิี

ทีป้่องกนัได้ร้อยเปอร์เซน็ต์ เพือ่เน้นว่าไม่ต้อง

มีเพศสัมพันธ์ดีกว่า

การใช้ถุงยางอนามัยอย่างถูกวิธี

ช่วยลดความเสี่ยงของการตั้งครรภ์

ที่ไม่พร้อมและป้องกันโรคติดต่อทางเพศ

สัมพันธ์
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เพศศึกษาที่ห้ามมีเพศสัมพันธ์

ก่อนแต่งงาน

(Abstinence Only Sex Education)

เพศศึกษาแบบรอบด้าน

(Comprehensive 

Sex Education)

ไม่สอนทางเลือกอื่นๆ ที่เป็นวิธีคุมก�ำเนิด   

ที่ปลอดภัย

สอนวธิคีมุก�ำเนดิทีป่ลอดภยัทีม่อียูใ่นปัจจบัุน 

ท�ำให้เห็นว่าการใช้วิธีเหล่าน้ีทุกคร้ังสามารถ

ลดความเสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ที่ไม่ประสงค์

ยกข้อห้ามทางศาสนาเพื่อปราม สร้างกระบวนการให้มีการไตร่ตรองด้วย

ตนเองโดยค�ำนึงถึงครอบครัวและสังคมใน

การตัดสินใจที่จะแสดงออกทางเพศ เลือกมี

สัมพันธภาพที่สามารถรับผิดชอบตนเองได้

สอนว่าการคลอดและการเลี้ยงดู                 

โดยสถานรับเลี้ยงหรือโดยครอบครัว        

เป็นทางเลือกเดียวถูกต้องที่สุด          

ส�ำหรับวัยรุ่นที่ตั้งครรภ์

ให้ทางเลือกว่าผู้หญิงท่ีตั้งครรภ์มีทางเลือก         

ท่ีจะคลอดบุตรแล้วเล้ียงดูด้วยตนเองหรือ           

ยกบุตรให้กับผู้อื่นที่สามารถเลี้ยงดูเด็ก หรือ

ยุติการตั้งครรภ์

	

ประยุกต์จาก  Advocates for Youth : http://www.advocatesforyouth.org

	 ขอบเขตของเนือ้หาและวธิจีดัการเรยีนรูข้องเพศวถิศีกึษานัน้ขึน้อยูก่บัความเข้าใจของครตู่อเรือ่ง

เพศ ความเป็นชาย-หญงิ และเพศวิถใีนความเป็นจรงิของสงัคม ปัจจบุนันกัเรยีนสามารถเข้าถงึสือ่ต่างๆ 

ที่หยิบยื่นเนื้อหาในเรื่องนี้อย่างไม่มีขอบเขตจ�ำกัด การจัดเพศศึกษารอบด้าน จึงมีความครอบคลุมและ

ทันการณ์มากกว่าเพศศึกษาที่มุ่งห้ามปรามโดยไม่ให้ข้อมูลทางเลือกท่ีช่วยนักเรียนน�ำไปใช้กับชีวิต                    

ได้จริง เพศศึกษาช่วยให้นักเรียนได้รับข้อมูลท่ีถูกต้องเพื่อท�ำให้รู้วิธีป้องกันและแก้ปัญหาครบถ้วน                     

รอบด้าน แทนการเสาะหาความรู้จากอินเทอร์เน็ตหรือเพื่อนที่บอกเล่ากันมา   
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พฤติกรรมที่พึงประสงค์จากการจัดเพศวิถีศึกษาอย่างรอบด้าน
 

	 พฤตกิรรมทีพ่งึประสงค์ของนกัเรยีนจ�กก�รจดัเพศวถิศีกึษ�อย่�งรอบด้�นต�มแนวท�งท่ีพัฒน�

โดย	SIECUS	Comprehensive	Sexuality	Education	มี	6	ด้�นดังนี้

การพัฒนาตามธรรมชาติของช่วงวัยมนุษย์ (Human Development) 

 � บุคคลรู้สึกพอใจ	ภูมิใจ	ไม่คิดมีปมด้อยกับเรือนร่�ง	สรีระของตน

 � รู้จักแสวงห�คว�มรู้	คว�มเข้�ใจในเรื่องเพศได้ต�มที่ต้องก�ร

 � เห็นเรื่องเพศเป็นพัฒน�ก�รธรรมช�ติของชีวิตมนุษย์	ไม่จำ�เป็นต้องเป็นไปเพื่อก�ร							

สืบเผ่�พันธุ์	ไม่จำ�เป็นว่�มนุษย์ทุกคนต้องมีประสบก�รณ์ก�รมีเพศสัมพันธ์

 � มีปฏิสัมพันธ์กับทุกเพศอย่�งเหม�ะสม	เค�รพในคุณค่�ของแต่ละบุคคลโดยปร�ศจ�ก

อคติต่อคว�มแตกต่�งระหว่�งเพศ

 � ยอมรบัรสนยิมและคว�มพึงใจท�งเพศ	(sexual	orientation)	ท่ีตนเองเป็นอยู	่โดยเค�รพ

คว�มพึงใจท�งเพศของผู้อื่น	ซึ่งอ�จเหมือนหรือแตกต่�งจ�กตน

 � ยอมรับอัตลักษณ์ท�งเพศ	(gender	identity)	ของตน	และเค�รพอัตลักษณ์ท�งเพศของ

ผู้อื่น

พฤติกรรม

ที่พ�ึงประสงค์

พฤติกรรม

ทางเพศ

พัฒนาการ

มนุษย์

สังคม

วัฒนธรรม

สุขภาพทางเพศ

สัมพันธภาพ

ทักษะส่วนบุคคล
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มิติของการพัฒนาทักษะส่วนบุคคล (Personal Skills) 

�� รู้จักเข้าใจตนเองและมีทักษะในการใช้ชีวิตท่ีสอดคล้องกับความปรารถนาและค่านิยม

ของตน

�� สามารถรับผิดชอบกับพฤติกรรมและสิ่งที่ตนได้กระทํา

�� ได้ฝึกฝนการตัดสินใจอย่างมีประสิทธิภาพ

�� ได้พัฒนาทักษะของการคิดวิเคราะห์อย่างรอบด้าน

�� สามารถสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพกับครอบครัว คนรัก คนใกล้ชิด เพื่อนฝูง

มิติของการมีสัมพันธภาพกับผู้อื่น (Relationship) 

�� สามารถแสดงออกถึงความรักและความผูกพันลึกซึ้งได้ตามความเหมาะสม

�� สามารถพัฒนาและรักษาสัมพันธภาพที่มีคุณค่า

�� สามารถหลีกเลี่ยงสัมพันธภาพที่เอาเปรียบ หลอกลวงและทําร้าย

�� สามารถตัดสินใจโดยมีข้อมูลรอบด้านในการสร้างครอบครัว และสร้างสัมพันธภาพกับ  

ผู้อื่น

�� มีทักษะการสร้างสัมพันธภาพที่ดีและมั่นคงกับผู้อื่น
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มิติของสุขภาพทางเพศ (Sexual Health) 

�� มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาวะ อาทิ การตรวจสุขภาพอย่างสม�่ำเสมอทั้งการตรวจ            

เต้านม ต่อมลูกหมากด้วยตนเอง และสามารถบอกสัญญาณของความผิดปกติได ้           

แต่เนิ่นๆ

�� สามารถเลือกที่จะคุมกําเนิดได้ตามปรารถนาเมื่อไม่พร้อมมีบุตร

�� สามารถป้องกันตนเองจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์

�� สามารถเลือกได้อย่างปลอดภัยกรณีที่ตั้งครรภ์ไม่พร้อม

�� สามารถแสวงหาการดูแลที่เหมาะสมเมื่อเริ่มตั้งครรภ์

�� ร่วมป้องกันและระงับการทําร้าย การล่วงละเมิดทางเพศ

มิติของพฤติกรรมทางเพศ (Sexual Behavior) 

�� บุคคลได้รับความพึงใจและสามารถแสดงตัวตนเรื่องเพศของตนในการดําเนินชีวิต

�� การแสดงออกตามเพศวิถีสอดคล้องกับค่านิยมส่วนบุคคล

�� มีความรู้สึกทางเพศได้อย่างเป็นสุขโดยไม่จําเป็นต้องมีการกระท�ำไปตามความรู้สึกนั้น

�� สามารถแยกแยะระหว่างการมีสุขภาวะทางเพศกับการกระทําท่ีเป็นผลร้ายต่อตนเองและ

ผู้อื่น 

�� สามารถแสดงออกในเรื่องเพศของตนโดยเคารพต่อสิทธิของผู้อื่น 

�� สามารถแสวงหาข้อมูลใหม่เพื่อพัฒนาสุขภาวะทางเพศ

�� มีความสัมพันธ์ทางเพศบนความยินยอมพร้อมใจ ไม่ล่อลวง มีความจริงใจ น�ำมาซึ่ง        

ความสุขและความปลอดภัย
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มิติของสังคม วัฒนธรรม (Society and Culture) 

�� เคารพต่อความแตกต่างของค่านิยมในเรื่องเพศ

�� ใช้สทิธติามกระบวนการประชาธปิไตยในการสร้างกตกิาทางสังคมและกฎหมายท่ีเอือ้ต่อ

การสร้างสุขภาวะทางเพศ

�� ประเมนิได้ว่าการเลีย้งดใูนครอบครวั วฒันธรรม สือ่ และข้อมลูข่าวสารทีต่นได้รบัส่งผล

ต่อความคิด ความรู้สึก ความเชื่อ ค่านิยม และการกระทําในเรื่องเพศของตนอย่างไร

�� วิเคราะห์ความเป็นไปของโลกและสิ่งแวดล้อมทางสังคมท่ีก่อให้เกิดอคติในเรื่องเพศ     

อนัเนือ่งจากความแตกต่างทางความคดิต่อบทบาทหญงิชาย รสนิยมทางเพศ วฒันธรรม

ประเพณี เชื้อชาติ เผ่าพันธุ์ ผิวสี 

�� ส่งเสริมให้เกิดการได้รับข้อมูลข่าวสารในเรื่องเพศที่ถูกต้องและชัดเจน 

�� ไม่แสดงพฤตกิรรมเหยยีดหยาม ดแูคลนผูอ้ืน่ท่ีคดิเห็นหรือใช้ชวีติในเร่ืองเพศท่ีแตกต่าง

จากตน 

�� ไม่ยอมรับต่อการตีตราหรือเหมารวมเรื่องเพศต่อกลุ่มที่แตกต่าง

�� ช่วยสร้างความเข้าใจเรื่องเพศวิถีศึกษา

	

	 ทีก่ล่าวมาทัง้หมดนี ้เพือ่ให้ครไูด้เหน็ภาพรวมของสถานการณ์ทีเ่ก่ียวข้องกบัปัญหาการตัง้ครรภ์

ในวัยรุ่นและพฤติกรรมทางเพศของวัยรุ่นท่ีเป็นบริบทของการจัดการศึกษา ได้เปรียบเทียบการจัด           

เพศศึกษาแบบรอบด้านกับแบบห้ามปราม เพื่อให้เห็นชัดเจนขึ้นว่าเราควรจัดเพศศึกษาแบบใดจึงจะทัน

เหตุการณ์ และพฤติกรรมที่พึงประสงค์ใดบ้างจากเพศวิถีศึกษาที่เราควรพัฒนาใหัเกิดกับนักเรียน
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	 4. เตรียมตัวเป็นผู้สอนเพศวิถีศึกษา

	 จากโครงการก้าวย่างอย่างเข้าใจขององค์กรแพธที่จัดหลักสูตรเพศศึกษาในสถานศึกษา พ.ศ.

2546 - พ.ศ.2551 และน�ำไปใช้ในสถานศึกษา 763 แห่งใน 73 จังหวัด มีข้อแนะน�ำส�ำหรับครูในการ

จัดเพศศึกษาแบบรอบด้าน โดยจัดการเรียนการสอนแบบผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง มีภูเขาสามลูกที่ครูจะ

ต้องข้ามไปก่อน คือ

เพศ

เรื่องเพศเป็นเรื่องน่าอาย

และไม่ควรหมกมุ่น

•	พูดไม่ได้ กระดาก เมื่อก่อนไม่เคย

ต้องสอนขนาดน้ี บางเรื่องรู้ได้เอง

ทําไมต้องเอามาพูด เช่น ช่วยตัวเอง 

จดุสมัผสั คนโสดยังไม่แต่งงานพดูไป

ก็เข้าเนื้อ คนจะนินทา

ทัศนะ

ครูต้องชี้แนะค�ำตอบ

ที่ถูกต้อง

•	เด็กไม่ได้มีความรู้และประสบการณ์

ชีวิตมากพอที่จะคิดเองเลือกเอง           

ในทางที่ปลอดภัย ถ้าครูไม่บอกสิ่งที่  

ถกูต้อง เดก็กจ็ะเชือ่สือ่หรอืเหน็ดเีหน็

งามกบัสิง่ทีเ่พือ่นทํา แนวทางการสอน

แบบนี้ไม่เห็นว่าจะช่วยเด็กตรงไหน 

•	ถ้าเด็กยังไปไม่ถึงจุดนั้น เราก็ต้อง   

ห้ามปราม แต่ถ้าเขามีประสบการณ์

แล้วก็ต้องทําใจให้ยอมรับ เราต้องมี

จุดยืนด้วย ไม่ใช่ก็ปล่อยให้เด็กเลือก

เอง 

•	การท่ีเราไม่ห้ามปราม แต่ให้ข้อมูล 

แนวทางให้เด็กเลือกเองก็เท ่ากับ          

ส ่ ง เสริ ม ให ้ เป ็ น ไปตามกระแส             

ครู/ระบบการศึกษาเป็นแกนสําคัญใน

การรักษาเอกลักษณ์และค่านิยมไทย           

เราไม ่ควรตามกระแสไปเหมือน         

คนอื่น

บทบาท

ครูเปลี่ยนบทบาทเป็น

ผู้จัดการเรียนรู้

•	ฟังเป็น ถามเป็น จบัประเดน็เชือ่มโยง

เป็น เพื่อให้นักเรียนได้คิด ได้พูด        

ได้หาข้อสรุป แทนที่ครูจะเป็นผู้บอก

ให้จดจ�ำและสื่อสารทางเดียว

•	ท�ำให้เกดิความรูส้กึปลอดภยั กล้าถาม

ในเรือ่งทีส่งัคมเคยปล่อยให้ไปเรยีนรู้

เอาเอง

•	ไม่ท�ำตัวเป็นผู ้ชี้ผิดถูกว่าทางเลือก

ของครูนั้นเหมาะสมที่สุด

•	ครูรู ้สไตล์การส่ือสารของตนเอง            

ที่ท�ำให้เป็นอุปสรรคของการเป็น                  

ผู้จัดการเรียนรู้

ที่มา: มูลนิธิแพธทูเฮลท์. (2550). คู่มือการจัดกระบวนการเรียนรู้เพศศึกษา http://www.path2health.or.th
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•	 เพศเป็นเรื่องน่าอาย ไม่ควรหมกมุ่น 

	 การที่สังคมวัฒนธรรมเห็นว่าเรื่องเพศเป็นเรื่องน่าอาย พ่อแม่ก็ไม่สอนลูก และไม่ควรน�ำมาเป็น

เรื่องที่สอนในโรงเรียน มีผลท�ำให้สื่อออนไลน์กลายเป็นแหล่งความรู้ของเยาวชนโดยที่ไม่ได้ช่วยให้เกิด

ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องแต่อย่างใด ข้อก�ำหนดที่ปลูกฝังมานี้ได้สร้างความรู้สึกกระอักกระอ่วนใจให้

กบัครทูีเ่ร่ิมเหน็ความส�ำคัญของการจดัเพศศกึษาแต่ยงัก้าวข้ามทศันะทีว่่าเพศเป็นเรือ่งน่าอายนีไ้ปไม่ได้ 

การสอนเพศศึกษาอย่างรอบด้านที่ชี้ให้เห็นจุดมุ่งหมายของเพศวิถีศึกษาเน้นให้เห็นความจริงของการ   

มีความรูส้กึทางเพศ ความสนใจทางเพศ ว่าเป็นส่วนหนึง่ของพฒันาการตามธรรมชาตขิองมนษุย์ทกุคน

จงึควรเรยีนรูเ้ช่นเดยีวกบัเรือ่งสขุภาพอืน่ๆ เมือ่สงัคมจดัให้เรือ่งธรรมชาตนิี ้“เป็นเรือ่งน่าอาย” ย่อมส่ง

ผลเสียต่อสุขภาพทางเพศและเสถียรภาพทางสังคมดังท่ีเห็นได้ชัดจากข้อเท็จจริงเร่ืองการตั้งครรภ์       

ในวัยรุ่น การทบทวนทัศนะที่ได้รับจากกระบวนการขัดเกลาทางสังคมจึงเป็นความจ�ำเป็นส�ำหรับ             

ครูเพศวิถีศึกษา เมื่อความยึดถือน้ีเปล่ียนไป ครูจะสามารถจัดการเรียนรู้ท่ีให้ข้อเท็จจริงได้ครบถ้วน        

รอบด้าน ไม่ตัดทอนเนื้อหาหรือรวบรัดกิจกรรมเพื่อความสะดวกใจของผู้สอน

	 ทัศนะเรื่องเพศท�ำให้ครูผู ้หญิงส่วนใหญ่อึดอัดใจ เพราะสังคมให้บทบาทว่า ผู ้หญิงต้อง                            

ไร้เดียงสาทางเพศ ให้ผู้ชายแสดงออกทางเพศได้ ซึ่งไม่ได้สะท้อนความเป็นจริงของธรรมชาติที่ทุกเพศ

ก็มีพัฒนาการแบบเดียวกัน ทัศนะทางสังคมเช่นนี้ท�ำให้ผู้หญิงจ�ำกัดโอกาสท่ีจะได้เรียนรู้ดูแลป้องกัน

ตนเอง ผู้หญิงพูดเรื่องคุมก�ำเนิด หรือแสดงว่ามีความรู้ จึงเสี่ยงกับการถูกตัดสินว่าเคยมีประสบการณ์ 

ไม่ใช่คนไร้เดียงสา การยึดอยู่ในค่านิยมเช่นนี้เท่ากับเราปล่อยให้สุขภาพทางเพศและการป้องกันการ                

ตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อมของผู้หญิงขึ้นกับความใส่ใจของเพศชาย ขณะท่ีสังคมประณามเฉพาะผู้หญิงที่                   

ท้องก่อนแต่งงานแม่ที่ทิ้งบุตรที่ไม่มีใครรับเป็นพ่อ โดยยกเว้นไม่กล่าวโทษฝ่ายชายที่ไม่แสดงความ                           

รับผิดชอบ ครูเพศวิถีศึกษาจึงต้องเข้าใจทัศนะนิยมชายท่ีสร้างอุปสรรคต่อการแก้ปัญหาท้องวัยรุ่น                       

เพื่อก้าวข้ามไปและท�ำให้นักเรียนเห็นว่า ทุกเพศมีสิทธิมีความรู้ที่จะรับผิดชอบสุขภาวะของตนเองโดย

เท่าเทียมกัน เมื่อครูเป็นตัวอย่างให้นักเรียนเห็นว่าไม่ว่าเพศใดก็สามารถพูดเรื่องพัฒนาการทางเพศได้

เป็นเรือ่งปกต ินกัเรยีนจงึจะสามารถเข้าใจได้อย่างแท้จริงว่า การเรียนรู้เข้าใจธรรมชาตขิองเพศเป็นเรือ่ง

ที่ไม่ควรถูกจ�ำกัดเพราะเป็นชายหรือหญิง
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	 ครไูม่ควรหมกมุน่ กงัวลใจว่าการสอนเพศวถิศีกึษาจะมส่ีวนท�ำให้หมกมุน่อยูก่บัเรือ่งเพศเพราะ

เป็นความเข้าใจผิด สาระของการสอนเพศศึกษาแบบรอบด้านครอบคลุมเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางกาย 

อารมณ์ ทักษะการมีสัมพันธภาพที่ดีที่เพื่อให้เกิดสุขภาวะทางเพศ ค�ำว่า “เพศ” ในการจัดเพศวิถีศึกษา 

เป็นการท�ำความรู้จักกับเพศสรีระ ความเป็นชาย-หญิง เพศวิถี เป็นการพัฒนาให้นักเรียนมีความเข้าใจ

ต่อธรรมชาติของวัย มีทักษะในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น การยอมรับตนเอง การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพศ   

ตรงข้ามโดยไม่จ�ำเป็นต้องใช้การมเีพศสมัพนัธ์ การท่ีสงัคมไม่เข้าใจเรือ่งการจดัเพศวถิศีกึษา เพราะเรือ่ง

เพศถูกก�ำหนดให้เป็นเรื่องต้องห้าม น่าอาย ครูเพศวิถีศึกษาจึงต้องเข้าใจว่าเพศวิถีศึกษาหมายถึงอะไร 

เพื่อช่วยให้เพื่อนครู และผู้ปกครองเข้าใจ และนักเรียนจะได้ประโยชน์อะไรบ้างจากการเรียนรู้เพศวิถี

ศึกษา  

•	 ครูต้องชี้แนะค�ำตอบที่ถูกต้อง
	

	 การสอนเพศศึกษาด้วยทัศนะห้ามปรามไม่ให้มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร เพื่อจะได้ไม่ต้อง    

เสี่ยงต่อการตั้งครรภ์และกระทบต่ออนาคต ท่าทีเช่นนี้ไม่ช่วยป้องกนัปัญหาเรือ่งท้องวยัรุน่ เพราะตามข้อ

เทจ็จรงิ วยัรุน่มเีพศสมัพนัธ์ตัง้แต่อยูใ่นวยัเรยีน อายเุริม่ต้นของแม่วัยรุ่นอยู่ที่ 10 ปี โดยเฉลี่ยต่อวันมีแม่

วัยรุ่น 286 คนที่คลอดบุตร การตั้งครรภ์ในวัยรุ่นไม่ใช่จังหวะเวลาที่เหมาะสมทั้งในแง่สุขภาพและความ

สามารถในการเล้ียงดูบุตร แต่จะจัดการศึกษาอย่างไรเพื่อให้วัยรุ่นไม่ต้องประสบกับภาวะตั้งครรภ์                 

ไม่พร้อม น่ีเป็นโจทย์ของเพศวิถีศึกษา เป้าหมายของเพศวิถีศึกษากับการท่ี “ครูต้องชี้แนะค�ำตอบที่               

ถูกต้อง” เกือบเป็นเรื่องเดียวกัน แต่วิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมากกว่า คือ การช่วยให้วัยรุ่นห้ามตัวเอง   

ได้ทัน โดยมีความรู้ความเข้าใจและทักษะที่ใช้ได้จริง

	 เพศวถิศึีกษาช่วยให้นกัเรยีนมทีางเลอืกมากกว่าการห้ามมีเพศสมัพนัธ์ มุง่สร้างความรับผดิชอบ

ต่อตัวเองแทนการควบคุม ห้ามปราม และคิดแทน เน้นการสร้างเสริมวุฒิภาวะให้สอดคล้องกับ                            

หากต้องการให้นักเรียนเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ท่ีมีความรับผิดชอบ ต่อตัวเองและสังคม การรู้จักรับผิดชอบ

สุขภาวะทางเพศของตนเองเป็นเรื่องส�ำคัญใกล้ตัวมนุษย์ทีส่ดุ ดงันัน้ การให้ค�ำตอบส�ำเรจ็รปูทีน่�ำไปใช้ 

ไม่ได้ การไม่ให้ข้อมูลทางเลือกทีค่รบถ้วน การส่งต่อความเชือ่ที่ว่าผู้หญิงไม่ควรมีประสบการณ์หรือรู้มาก 

จึงไม่เกิดผลดีต่อการพัฒนาวุฒิภาวะทางเพศ
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	 พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ. 2559 ระบุไว้ ในมาตรา

ที่ 5 ว่า “วัยรุ่นมีสิทธิตัดสินใจด้วยตนเอง และมีสิทธิได้รับข้อมูลข่าวสารและความรู้ ได้รับการบริการ

อนามยัการเจรญิพันธุ ์ได้รบัการรกัษาความลบัและความเป็นส่วนตวั ได้รบัการจดัสวสัดกิารสงัคมอย่าง

เสมอภาคและไม่ถกูเลอืกปฏบิตั ิและได้รบัสทิธอิืน่ใดทีเ่ป็นไปเพือ่ประโยชน์ ตามพระราชบญัญตันิีอ้ย่าง

ถูกต้อง ครบถ้วน และเพียงพอ” เพศวิถีศึกษาช่วยเตรียมวัยรุ่นให้มีความรู้เพียงพอต่อการรับผิดชอบ

ตนเองตามเจตนาของพระราชบัญญัติฯ หากเราไม่เริ่มสร้างทักษะให้นักเรียนรู้จักความรับผิดชอบต่อ               

ตัวเองตั้งแต่ช่วงวัยรุ่น โดยครูและผู้ ใหญ่ค่อยๆ ถอยบทบาทจากการคิดแทนและการสั่งให้ท�ำตาม ก็นับ

ว่าเป็นเรื่องยากมากที่ความรู้คิดเช่นนี้จะเกิดขึ้นได้ทันเมื่อก้าวพ้นออกจากรั้วโรงเรียน   

•	 ครูเปลี่ยนบทบาทเป็นผู้จัดการเรียนรู้

	 ข้อดีของการเปลี่ยนบทบาทจากครูที่ต้องมีความรู้มากกว่านักเรียนในทุกๆ เรื่องมาเป็นผู้จัด

กระบวนการเรียนรู้  คือ ตามความเป็นจริงครูไม่ได้รู้มากกว่านักเรียนทุกเรื่องเสมอไป เมื่อเทคโนโลยี

ได้ก้าวเข้ามาท�ำหน้าทีใ่นการให้ข้อมูลและประสบการณ์กับทุกๆคนในสงัคม จงึยากท่ีจะบอกว่าครูมคีวามรู้

ประสบการณ์มากกว่าในทุกๆเร่ือง บทบาทในการถ่ายทอดองค์ความรู้ผ่านครูไปสู่นักเรียนเป็นบทบาท

ทีก่�ำลังเปลีย่นแปลงไปอย่างรวดเรว็ ตวัอย่างของข่านอะคาเดมซีึง่มนีกัเรยีนลงทะเบยีนเรยีนคณิตศาสตร์ 

วทิยาศาสตร์ ชวีวทิยา ฟิสกิส์ เศรษฐศาสตร์และอืน่ๆอกีรวมสบิห้าล้านคน มยีอดเข้าดวูดิโีอทีใ่ช้สอนถงึ

ห้าร้อยล้านคร้ัง มหาวทิยาลยัและโรงเรยีนน�ำวดิโีอของข่านอะคาเดมีเข้าไปใช้ในชัน้เรยีนและบทบาทของ

ครูได้ค่อยๆ เปล่ียนจากผู้ถ่ายทอดไปเป็นผู้จัดกระบวนการเรียนรู้ ให้นักเรียนได้เนื้อหาวิชาการจากการ

ท�ำงานเป็นกลุ่มและได้ทักษะชีวิตจากการท�ำงานร่วมกับผู้อื่น 

	 สิ่งส�ำคัญในการเป็นผู้จัดกระบวนการเรียนรู้เพศวิถีศึกษา คือ การสร้างความรู้สึกปลอดภัย      

ซึ่งจ�ำเป็นส�ำหรับการลดความรู้สึกกระอักกระอ่วนใจว่าก�ำลังพูดเรื่องท่ีน่าอาย ถ้าครูมีทัศนะว่าเพศวิถี

ศกึษาเป็นการเรียนรู้ธรรมชาติ และเพศวถิศีกึษาเน้นการสร้างความรบัผดิชอบตวัเอง กจ็ะท�ำให้นกัเรียน

เห็นว่า เพศวิถีศึกษาเป็นเรื่องที่สามารถพูดได้ ถามได้เช่นเดียวกับเรื่องอื่นๆ
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 วิธีการสร้างความปลอดภัยในการเรียนรู้เพศวิถีศึกษา

ไม่ตัดสินถูกผิดหรือให้ทางเลือกเดียว  

ส่งเสรมิให้เหน็ผลดผีลเสยีของทุกทางเลอืก มข้ีอเท็จจริงจากการท�ำงานกับวยัรุ่นท่ีประสบ

ปัญหาตั้งครรภ์ไม่พร้อมจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน และข้อมูลมุ่งให้รายละเอียด    

ช่วยให้วัยรุ่นเข้าไปแก้ปัญหาได้จริง

การรับฟังอย่างตั้งใจของครู  

เป็นการส่งสัญญาณให้นักเรียนรู้ว่าครูพยายามเข้าใจ ครูสามารถยอมรับความเงียบ        

เพือ่ส่งสญัญาณให้รู้ว่าครต้ัูงใจรอฟังนกัเรยีนว่าจะถามดไีหม ถามแล้วคนอืน่จะหวัเราะหรอื

คิดไม่ดีกับเขาไหม ท่าทีการฟังและการตอบรับแบบเข้าใจ จะช่วยการสร้างบรรยากาศ    

การเรียนรู้ สร้างความกล้าให้ถามหรือตอบค�ำถามอย่างเปิดเผยกว่าการพยายามพูดเพ่ือ

ท�ำลายความเงียบ    

การตอบรับที่แสดงให้เห็นว่าครูเข้าใจ  

เช่น ทวนค�ำถาม ขอบคุณที่เป็นตัวแทนในการถามค�ำถามที่จะเป็นประโยชน์กับคนอื่นๆ 

การอธบิายว่าค�ำถามนีม้ปีระโยชน์อย่างไรพร้อมกบัให้ข้อมลูทีค่รทูราบ ใช้วธิขีอค�ำตอบจาก

นักเรียนโดยครูไม่ต้องตอบทุกค�ำถาม 
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รับมือกับทัศนะของนักเรียนอย่างเป็นมิตร  

ค�ำถามหรือปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นในชั้นเรียนเป็นภาพสะท้อนความเชื่อท่ีสังคมปลูกฝังมา         

ครคูวรช่วยให้นกัเรยีนส�ำรวจค่านยิมทีส่ะท้อนอยูใ่นท่าทหีรอืค�ำถามเหล่านัน้ด้วยท่าททีีเ่ป็น

มิตร ระมัดระวังอคติ การตัดสินถูกผิดในกลุ่มผู้เรียนท่ีเกิดขึ้นโดยไม่ได้รับการจัดการ     

เพราะจะเป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้ของชั้นเรียน

การให้ข้อเท็จจริงต้องให้ข้อมูลทุกด้าน 

ไม่ควรสนับสนุนวิธีการใดมากกว่าวิธีอ่ืนด้วยการให้ข้อมูลมากกว่าหรืองดเว้นท่ีจะพูดถึง 

แม้ว่าในฐานะบุคคลครูย่อมมีความโน้มเอียงไปในทางที่สอดคล้องกับค่านิยมความเชื่อที่

ครูยึดถือ แต่การแสดงออกว่าค�ำตอบของครูคือทางที่เหมาะสมที่สุดจะท�ำให้นักเรียนไม่

กล้าถามในสิ่งที่ครูไม่เห็นด้วย เป็นไปได้ที่นักเรียนจ�ำนวนหนึ่งอาจไม่สามารถท�ำตามแบบ

ของครู ครูสามารถบอกอย่างตรงไปตรงมาว่าเป็นความเห็นส่วนบุคคลของครู ครูจะเลือก

อะไร เพราะอะไร และต้องรบัผดิชอบกับส่ิงใดบ้างท่ีจะเกิดตามมาจากทางเลอืกนัน้ ครูบอก

อย่างจริงใจได้ว ่าครูย่อมต้องการให้นักเรียนเลือกแบบเดียวกัน แต่ครูเคารพใน                     

ความสามารถของแต่ล่ะคนถ้าครูให้ข้อมูลครบถ้วนแล้ว ทุกคนสามารถเลือกสิ่งที ่                               

รับผิดชอบได้จริงๆ การบอกทางเลือกของครูเป็นเพียงตัวอย่างให้เห็นกระบวนการคิด

ตัดสินใจของคนหนึ่ง แต่ไม่ใช่ชี้ว่าเป็นทางที่ถูกต้องที่สุดส�ำหรับทุกคน
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5.1 “เพศ”

เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นหรือปลาย ตอนเริ่มน�ำเข้าสู่เรื่องเพศวิถีศึกษา

อุปกรณ์ ไม่มี

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “เพื่อให้เข้าใจมุมมองเรื่องเพศในสังคมไทยและผลต่อการ

เรียนรู้เรื่องเพศของวัยรุ่น”

2.	 แบ่งนักเรียนออกเป็นสามกลุ่ม ไม่เกิน 5-7 คนต่อกลุ่ม และแบ่งหัวข้อต่อไปนี้

	 “พ่อแม่”   

	 “เพื่อนวัยเดียวกัน”  

	 “สื่อ: ในอินเทอร์เน็ต ละคร หนัง นิตยสาร” 

	

	 แต่ละหัวข้อมีกลุ่มมากกว่าหนึ่งกลุ่มได้  หรือแบ่งกลุ่มตามประเภทของส่ือเพื่อไม่ให้มี

จ�ำนวนนักเรียนต่อกลุ่มมากเกินไป

3.	 ให้แต่ละกลุ่มเขียนสิ่งที่เคยเห็น เคยได้ยิน ให้เวลา 10 นาที

กลุ่มพ่อแม่ - เคยได้ยินพ่อแม่พูดอะไรบ้างที่คิดว่าเป็นเรื่องเกี่ยวกับเพศ

กลุ่มเพื่อนวัยเดียวกัน - เคยได้ยินเพื่อนพูดอะไรบ้างที่คิดว่าเป็นเรื่องเกี่ยวกับเพศ

กลุ่มสื่อ - เคยดูหรือเห็นเรื่องอะไรบ้างตามสื่อต่าง ๆ ที่คิดว่าเป็นเรื่องเกี่ยวกับเพศ

4.	 ให้แต่ละกลุ่มเขียนขึ้นกระดาน

	 5. ตัวอย่างการจัดการเพศวิถีศึกษา
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5.	 ครูใช้ค�ำถามต่อไปนี้เพื่อให้นักเรียนแสดงความคิดเห็น

•	 มีอะไรที่เหมือนกันระหว่างเรื่องที่ได้ยินจากพ่อแม่ เพื่อน และสื่อมีอะไรที่ต่างกัน

•	 นกัเรยีนเหน็ด้วยกบัเร่ืองใด ไม่เหน็ด้วยกบัเรือ่งใด เพราะอะไร (ไม่มคี�ำตอบไหนถกูหรือ

ผิด หรือดีกว่า)

•	 ถ้าเราเป็นพ่อแม่ สิ่งส�ำคัญที่เราจะบอกกับลูกในเรื่องเหล่านี้ คือ อะไร

•	 มุมมองของทั้งสามส่วนนี้ มีประเด็นใดบ้างท่ีท�ำให้เราไม่สะดวกใจในการเรียนรู้        

เรื่องที่เกี่ยวกับเพศ 

•	 มีประเด็นใดบ้างในเรื่องเหล่าน้ีท่ีส่งผลต่อสุขภาพทางเพศของวัยรุ่น และของผู้ชาย   

ส่งผลในลักษณะใด เพราะเหตุใด

•	 รู้สึกอย่างไรบ้างที่ต้องพูดเรื่องนี้ (ครูถามเพื่อให้นักเรียนสังเกตตัวเอง และครูจด        

ค�ำตอบบนกระดานเป็นสองฝั่ง แยกกลุ่มตามเพศ (โดยไม่ต้องเขียนว่าชายหรือหญิง 

ให้จดเพียงค�ำตอบที่ได้จากนักเรียนหญิงฝั่งหนึ่งและนักเรียนชายอีกฝั่งหนึ่ง)

•	 ครูชวนให้พิจารณาความเหมือนและต่างของค�ำตอบที่จดไว้สองฝั่ง ถามนักเรียนว่า

ปฏิกิริยาเช่นนี้มีที่มาจากอะไร ส่งผลต่อความสามารถดูสุขภาพทางเพศของชายและ

หญิงอย่างไร

6.	 ครูสรุปท้ายกจิกรรม เร่ืองเพศ (Sex) ความเป็นชาย-หญิง (Gender) และเพศวถีิ (Sexuality) 

ล้วนแต่หล่อหลอมมาจากสังคมในการก�ำหนดบทบาทและพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับเพศ                   

การเรียนการสอนของครูเพศวิถีศึกษาจะเน้นให้ทุกเพศมีความรับผิดชอบต่อสุขภาวะของ

ตนเองและผู้ที่เกี่ยวข้อง

ประยุกต์จาก Advocates for Youth / Life Planning Education
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ส�ำหรับครู
	

	 กิจกรรมนี้เป็นการน�ำสิ่งที่นักเรียนเคยได้ยินมาใช้ ในการสอนเพื่อให้เห็นค่านิยมของสังคมที่

ก�ำหนดความเป็นเพศ อิทธิพลของสื่อท่ีมีต่อการแสดงออกทางเพศ เช่น ผู้หญิงสวย ผู้ชายหล่อเป็น   

แบบไหน รูปร่างดีเป็นอย่างไร กิริยามารยาทของผู้หญิงที่ดี (กุลสตรี) ผู้ชายต้องไม่อ่อนแอ เป็นต้น  

	 การกำ�หนความเป็นชายหญิงส่งผลกระทบต่อการมีสุขภาวะ คือ 

•	 การผกูพนักบัเพศสรีระ ส่งผลให้เกดิการไม่ยอมรบัความหลากหลายทางเพศ ท�ำให้ผูท้ีเ่ป็น

เกย์ เลสเบี้ยน หรือผู ้ที่มีศวามสนใจทางเพศไม่ตรงกับเพศสรีระมีความกดดันที่จะ

แสดงออกถึงความเป็นเพศของตน

•	 การจ�ำแนกบทบาทแบบนยิมชายเป็นใหญ่ ส่งผลทางอ้อมให้ผูห้ญงิไม่สามารถป้องกันดแูล

สุขภาพทางเพศของตนเองได้เต็มท่ี เช่น ถึงแม้รู้ว่าควรใช้วิธีคุมก�ำเนิด แต่ผู้หญิงไม่กล้า

ซื้อถุงยางอนามัย ไม่กล้าพก ไม่สะดวกใจที่จะพูดเรื่องนี้  

•	 เนื้อหาของสื่อที่ใช้การแสดงออกทางเพศเพื่อการค้า ท�ำให้เกิดความคิดว่าตัวเองมี            

จุดบกพร่องอย่างใดอย่างหนึ่ง น�ำไปสู่ความเสี่ยงจากการใช้สินค้าและบริการที่ไม่จ�ำเป็น 

เช่น ดูดไขมันหน้าท้อง กินยาลดความอ้วน เป็นต้น 

	 กิจกรรมนี้ช่วยให้นักเรียนเห็นข้อก�ำหนดทางสังคมที่ขัดเกลาผ่านครอบครัวและสื่อต่างๆ เปิด

โอกาสให้นกัเรยีนรูจ้กัการคดิ วเิคราะห์ และการเลอืกให้คณุค่า ซึง่เป็นทกัษะการคดิทีจ่�ำเป็นส�ำหรบัการ

ดูแลสุขภาวะและการด�ำรงชีวิตประจ�ำวัน
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5.2 “วงกลม”

เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นหรือปลาย ตอนเริ่มต้นเรื่องเพศวิถีศึกษา

อุปกรณ์ เอกสารแจกที่มีภาพวงกลมห้าวง ในแต่ละวงมีค�ำอธิบายตามชื่อ

–	 สัมผัสและความรู้สึก(Sensuality)  

–	 ความรู้สึกใกล้ชิด (Intimacy)  

–	 อัตลักษณ์ทางเพศ (Sexual Identity)

–	 สุขภาพทางเพศและการเจริญพันธุ์ (Sexual Health and Reproduction)

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “เพื่อให้เข้าใจองค์ประกอบเรื่องเพศของมนุษย์”

2.	 วาดภาพวงกลม 4 วงในกระดานพร้อมชื่อและแจกเอกสาร

3.	 อธิบายความหมายแต่ละวง และขอให้นักเรียนยกตัวอย่างพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง

4.	 ครูใช้ค�ำถามชวนคิดให้นักเรียนมีส่วนร่วม (ปล่อยให้เกิดความเงียบ สังเกตเสียง

หัวเราะเพื่อกลบเกลื่อนความเขินอายหรือการหยอกล้อที่มีเนื้อหาทางลบต่อการ  

มีส่วนร่วม เพื่อน�ำมาใช้เป็นจุดเรียนรู้โดยไม่ใช้ท่าทีถูกผิดกับนักเรียนที่เป็นผู้พูด)

•	 วงกลมวงไหนที่เป็นเรื่องท่ีเราคุ้นเคยมากท่ีสุด วงไหนที่เรามีโอกาสพูดคุย

กันในครอบครัวหรือในสังคมน้อยที่สุด เป็นเพราะเหตุใด การละเว้นการ

ท�ำความรู้จักกับวงกลมนั้นๆ จะส่งผลอย่างไรต่อชีวิตมนุษย์  

•	 วงกลมวงไหนท่ีเป็นเร่ืองส�ำคัญท่ีจะต้องเรียนรู้ส�ำหรับวัยรุ่น มีประโยชน์

อย่างไร ถ้าไม่รู้ ให้ถูกต้องจะท�ำให้เสี่ยงกับอะไร

•	 วงกลมวงไหนที่น่าจะน�ำไปพูดคุยกับคนที่เราชอบพอ แฟน 

•	 วงกลมวงไหนที่เราอยากพูดคุยกับพ่อแม่  

•	 ความอึดอัดใจของเราในการพูดคุยเรื่องนี้ในชั้นเรียนเป็นเร่ืองที่เกิดขึ้นจาก

อะไร ในคาบต่อไปเราจะท�ำอย่างไรเพื่อไม่ให้เรื่องนี้มาปิดกั้นการเรียนรู้

5.	 ครูสรุปองค์ประกอบที่เก่ียวกับเร่ืองเพศของมนุษย์ พร้อมยกตัวอย่างเพิ่มเติมใน

แต่ละเรื่องให้ชัดเจน 

ประยุกต์จาก Advocates for Youth / Life Planning Education
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ส�ำหรับครู

	 กิจกรรมนี้ช ่วยให้เกิดความเข้าใจว่าพัฒนาการของมนุษย์มีเรื่องเพศควบคู ่กันไปเสมอ            

ความหมายของเพศนั้นกว้างขวางกว่าความเข้าใจของสังคมทั่วไปท่ีเห็นว่าเป็นเรื่องเพศสัมพันธ์และ          

การคุมก�ำเนิด    

	

	 หากมีนกัเรียนข้ามเพศถกูน�ำมาล้อเลยีน เป็นโอกาสทีจ่ะสร้างความเข้าใจและการยอมรบัในเรือ่ง

อัตลักษณ์ทางเพศ ซึ่งเป็นภาพสะท้อนของการยึดติดว่าเพศมีได้แค่ชายหรือหญิง ในการรับมือกับเรื่อง

นี้ครูต้องแสดงความเข้าใจอธิบายชัดเจน การดุหรือห้ามจะท�ำให้นักเรียนน�ำไปล้อเลียนต่อในภายหลัง 

แต่การวางเฉยเท่ากับยอมรับและส่งเสริมพฤติกรรมดังกล่าวให้เกิดขึ้นอีก ครูควรใช้สถานการณ์จริงมา

ท�ำให้นักเรียนเข้าใจตัวเองว่าก�ำลังสะท้อนภาพของสังคมที่ไม่ให้การยอมรับการมีอัตลักษณ์ทางเพศ      

ที่ส�ำคัญอย่างยิ่ง คือ ไม่มีความจ�ำเป็นท่ีนักเรียนคนใดก็ต้องเปิดเผยอัตลักษณ์ทางเพศของตนโดย                  

ไม่เต็มใจ ครูต้องช่วยให้นักเรียนรู้จักให้เกียรติกับความเป็นส่วนตัวของผู้อื่น ให้เข้าใจว่าการเปิดเผยตัว

ของ GLBT (Gay, Lesbian, Bisexual, Transgender) บนความไม่ยอมรับของสังคมนั้นเป็นเรื่องที่

ล�ำบากใจอย่างไร ชั้นเรียนเพศศึกษาควรเป็นสถานท่ีสร้างการยอมรับ แม้การล้อเลียนเป็นความสนุก

ของผู้พูด แต่อาจสร้างความอึดอัดคับข้องใจให้กับผู้ที่ถูกล้อเลียน

	 ส�ำหรับองค์ประกอบทั้งสี่ด้าน มีรายละเอียดของเนื้อหาเพิ่มเติมส�ำหรับความเข้าใจของคร ู                

ดังต่อไปนี้
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สัมผัสและความรู้สึก (Sensuality) 

	 ประกอบด้วย การรับรู้รูปลักษณ์ของตนเอง (Body Image) การรับรู้และตอบสนองต่อ

สัมผัส ความรู้สึกดึงดูดใจ จินตนาการทางเพศ  

 

	 ส่ือ (Media) มีส่วนท�ำให้คนไม่พึงพอใจกับรูปร่างของตนเอง การสร้างภาพลักษณ์ใน

การส่งเสรมิการขายเพือ่ให้เกดิความรู้สึกว่าส่ิงท่ีมีอยูต่ามธรรมชาตน้ัินมีความบกพร่อง แต่แก้ได้

ด้วยการใช้ผลิตภัณฑ์นั้นๆ ท�ำให้คนมองไม่เห็นความสวยงามในแบบเฉพาะของตน จึงต้องขัด

ผิว ร้อยไหม ดูดไขมัน ท�ำหน้าให้ขาว เป็นต้น ท�ำให้เกิดรายจ่ายและความเส่ียงจากการใช้

ผลิตภัณฑ์ที่ไม่จ�ำเป็น 

	 การรับรู ้และตอบสนองต่อสัมผัสเป็นกลไกธรรมชาติของมนุษย์ เป็นส่วนหนึ่งที่               

สร้างความสุขท่ีธรรมชาติให้มา ความพึงพอใจในสัมผัสที่ได้รับจากประสาทสัมผัสท้ังห้า เช่น               

กล่ินหอม เห็นภาพสวยงาม ลิ้มรสชาติอาหารอร่อย อากาศเย็นสบายตัว สัมผัสที่นุ ่มนวล             

แรงกดที่ท�ำให้ผ่อนคลายความเมื่อยล้า  เป็นต้น การรับรู ้และตอบสนองต่อสัมผัสนี้มี              

ความหมายกว้างกว่าการมีเพศสัมพันธ์    

	 มนุษย์มีความรู้สึกดึงดูดใจทางเพศ (ที่ท�ำให้บอกได้ว่าเป็นหญิงรักชาย หญิงรักหญิง            

ชายรักชาย และอื่นๆ) และมีจินตนาการทางเพศซึ่งเป็นเรื่องปกติ โดยไม่จ�ำเป็นว่าจะต้องมีการ 

กระท�ำที่เป็นการตอบสนองต่อความรู้สึกเช่นนั้นเสมอไป
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ความรู้สึกใกล้ชิด (Intimacy) 

	 เป็นองค์ประกอบที่ท�ำให้มนุษย์มีสัมพันธภาพและความผูกพันที่ลึกซึ้ง ขณะที่การสัมผัส

และความรู ้สึกเป็นเรื่องที่มีพื้นฐานมาจากกาย แต่ความรู้สึกใกล้ชิดเป็นเร่ืองของใจ คือ               

ความรู้สึกรกั ชอบ สนิท ไว้วางใจ เป็นท่ีมาของความผกูพนัทางใจ ความรู้สกึใกล้ชดิไม่จ�ำเป็นต้อง

อาศัยความสัมพันธ์ทางเพศ และไม่เก่ียวกับแรงดึงดูดทางเพศ การพัฒนาเร่ืองการรับรู้และ      

ตอบสนองต่อสมัผสั และความรูส้กึใกล้ชดิ จะท�ำให้คนแยกแยะได้ และรูว่้าเพศสมัพนัธ์ไม่สามารถ

ทดแทนความต้องการในสองด้านนี้

อัตลักษณ์ทางเพศ (Sexual Identity) 

	 ประกอบด้วยสามส่วน คือ รับรู้ว่าเป็นชายหรือหญิง (Gender Identity) รู้บทบาททาง

เพศ เพศไหนควรท�ำอะไร (Gender Role) และวิถีทางเพศ (Sexual Orientation) บางแห่งใช ้    

ค�ำว่า รสนิยมทางเพศ ที่จะปรากฏชัดขึ้นตามล�ำดับ เป็นการรับรู้ตัวเองที่แยกออกจากเพศสรีระ 

ทั้งสามส่วนนี้มีอิทธิพลต่อการก่อรูปเป็นพฤติกรรมของแต่ละบุคคล พฤติกรรม ความนึกคิดที่

เกี่ยวข้องกับเพศถูกสร้างขึ้นด้วยกระบวนการทางสังคม ซึ่งส่งผลทั้งทางบวกและทางลบต่อการ

มีสุขภาวะ และกระบวนการทางสังคมนั้นมีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ เช่น กฎหมายยอมรับการ

แต่งงานของผู้ที่มีความหลากหลายทางเพศ เป็นต้น
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สุขภาพทางเพศและการเจริญพันธุ์ (Sexual Health and Reproduction)  

	 เนื้อหาหลักของเพศศึกษาและสุขศึกษา  ท่ีพูดถึงมากท่ีสุด คือ การท�ำงานของระบบ

สืบพันธุ์ ในแง่ชีววิทยา วิธีการคุมก�ำเนิดและการป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ อาการของ

โรค แต่ยังมีเร่ืองจ�ำเป็นทีถ่กูหลีกเลีย่งท่ีจะให้การศกึษาอย่างเปิดเผย คอื เพศสมัพนัธ์ การท�ำแท้ง 

ปัญหาทางเพศในชีวติสมรสในคู่ทีข่าดความเข้าใจ และท�ำให้ผู้หญิงต้องเสี่ยงชีวิตจากการใช้วิธี

การต่างๆ เพื่อท�ำให้ตนเองแท้งบุตร จนเป็นเหตุให้เกิดอันตรายแก่ชีวิต

	 เรื่องความปลอดภัยทางเพศและการกระท�ำความผิดทางเพศเป็นเรื่องที่ครูสามารถเพิ่มเติมได ้

เพื่อให้รู้จักหลีกเล่ียงและแสวงหาความช่วยเหลือ เช่น การลวนลามทางวาจาและทางร่างกาย (Sexual 

Harassment) การบังคับข่มขู่หรือล่อลวงให้ยอมมีเพศสัมพันธ์ (Rape) รวมไปถึงการหลอกลวงให้ได้

มาซึ่งสิ่งที่ต้องการโดยใช้เรื่องเพศ ท�ำให้เกิดการกระท�ำที่ผิดจรรยาบรรณ ผิดระเบียบหรือข้อกฎหมาย

เพ่ือประโยชน์ของอีกฝ่ายหน่ึง เหล่านี้เป็นการกระท�ำผิดกฎหมาย มีบทลงโทษผู้กระท�ำความผิด ผู้ถูก

กระท�ำสามารถด�ำเนินการทางกฎหมายได้

ค�ำและความหมายที่เกี่ยวข้องกับเรื่องอัตลักษณ์ทางเพศ 

(Sexual Identity)

	 Sexual Orientation คือ การที่บุคคลมีความสนใจ ดึงดูดใจต่อเพศใด ซึ่งอาจเจาะจงกับ                    

เพศเดียว (ทางชีววิทยา) หรือไม่เจาะจงก็ได้ และไม่จ�ำเป็นว่าบุคคลจะมีพฤติกรรมทางเพศที่แสดงออก

ตามนั้น

	 Gender Identity คือ ความรู้ตัวของบุคคลว่าเป็นเพศใดโดยไม่ขึ้นต่อกับเพศสรีระ สังคมสร้าง

แบบแผนของความเป็นชายหญงิตามเพศสรรีะ แต่ในระดบับคุคลอยูท่ี่ความรูต้วัภายในว่าตนเองเป็นเพศใด 

	 Sexual Expression คือ การแสดงความเป็นเพศของบุคคล เช่น แต่งกาย พฤติกรรม บทบาท
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เอกสารแจกส�ำหรับกิจกรรม “วงกลม”

	 สัมผัสและความรู้สึก คือ ความรู้สึก

พอใจ ยอมรับต่อร่างกายของตนเองและผูัอื่น 

การรบัรูค้วามรูส้กึ ความต้องการและการตอบสนอง

เพื่อให้ความพึงพอใจ

	 ความรู้สึกใกล้ชิด คือ ความต้องการ

และความสามารถท่ีจะสร้างความสัมพันธ์ที่    

ใกล้ชิดกับผูัอื่น

	 สขุภาพทางเพศและการเจรญิพนัธ์ุ คอื 

การมีความรู้ทีจ่ะรกัษาสขุภาพ ป้องกนัโรคและ

คุมก�ำเนิด มีความสุขจากเพศสัมพันธ ์ ท่ี

ปลอดภัย

	 อัตลักษณ์ทางเพศ คือ การที่บุคคล

เข้าใจถึงลักษณะเพศในตนเอง แบบแผน

พฤติกรรมชายหญิง และความสนใจที่มีต่อ       

เพศตรงข้ามหรือเพศเดียวกัน

อัตลักษณ์ทางเพศ

(Sexual Identify)

สุขภาพทางเพศ

และการเจริญพันธุ์

(Sexual and 

Reproduction)

ความรู้สึกใกล้ชิด

(Intimacy)

สัมผัสและความรู้สึก

(Sensuality)
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มนุษย์มีองค์ประกอบที่เกี่ยวกับเพศทั้งสี่ด้านนี้อยู่ในชีวิต ความเข้าใจอย่างถ่องแท้ในแต่ละด้าน

จะช่วยให้เกิดความเข้าใจว่าเรื่องเพศไม่ได้เป็นแค่เรื่องเพศสัมพันธ์และวิธีคุมก�ำเนิด                  

ความเข้าใจดังกล่าวยังน�ำไปสู่การเห็นคณุค่าและยอมรบัตนเอง ยอมรับผูอ่ื้น เคารพความแตกต่าง  

สามารถมีสัมพันธภาพกับผู้อื่นและความสัมพันธ์ทางเพศที่เป็นสุข ไม่ท�ำร้ายตนเองและผู้อื่น     

ไม่ว่าจะเป็นทางกายหรอืทางใจ เพศวถีิศกึษาจึงเป็นเร่ืองของการจดัการตนเองและสัมพนัธภาพ

ที่ควรต้องจัดการเรียนรู้เช่นเดียวกันกับการเรียนรู้ ในสาระอื่นๆ

5.3 “สวย หล่อ”

เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นหรือมัธยมศึกษาตอนปลายให้เรียนรู้เรื่องของ     

การรับรู้รูปลักษณ์ของตนเอง (Body image)

อุปกรณ์ เตรียมนิตยสารแฟชั่นจ�ำนวนหนึ่ง หรือให้นักเรียนน�ำมาจากบ้าน

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของกจิกรรม “เพือ่พจิารณาว่าสือ่มอีทิธพิลต่อวยัรุน่ในการรบัรูร้ปูลกัษณ์

ของตนเองอย่างไร”

2.	 ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่มย่อยสี่ถึงห้ากลุ่ม โดยเป็นกลุ่มหญิงล้วน กลุ่มชายล้วน แต่ล่ะ

กลุ่มหาว่าส่วนใดของร่างกายที่วัยรุ่นไม่ค่อยพอใจ ให้ท�ำเป็นรายการออกมา

3.	 แจกนิตยสารให้แต่ล่ะกลุ่มเลือกภาพชายและหญิงมาสองรูป เป็นรูปที่กลุ่มลงความเห็นว่า

ถ้าเลือกได้อยากจะสวย/หล่อแบบนั้น ถ้ามีโอกาสอยากมีแฟนแบบนั้น 

4.	 ให้แต่ละกลุ่มน�ำรายการและรูปภาพออกมาติดบอร์ด ให้ทุกกลุ่มเดินดูรอบห้อง
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5.	 ครูสรุปสิ่งที่ครูมองเห็นจากภาพและรายการ แล้วตั้งค�ำถามชวนคิดให้นักเรียนมีส่วนร่วม

•	 เพศใดที่มีความพึงพอใจกับรูปลักษณ์ตนเองมากกว่ากัน

•	 เปรียบเทียบรูปที่เลือกมากับรายการของสิ่งท่ีวัยรุ่นไม่พึงพอใจในรูปร่างหน้าตา

ของตัวเอง มีอะไรบ้าง 

•	 ความไม่พึงพอใจในรูปร่างหน้าตาส่งผลต่อพฤติกรรมอย่างไร

•	 มนุษย์ต้องการได้รับอะไร จึงให้ความส�ำคัญกับความสวย ความหล่อ ถ้าหากเรา

เปลี่ยนส่วนนี้ (ในรายการท่ีบอกว่าไม่พอใจ) จะท�ำให้เราได้รับสิ่งนั้นได้หรือไม่

อย่างไร 

•	 อะไรบ้างที่มนุษย์ต้องการจากผู้อื่น (ครูอาจยกค�ำ เช่น ความเห็นใจ ความจริงใจ 

การให้ก�ำลังใจ)  

6.	 ครูสรุปเนื้อหาเรื่องอิทธิพลจากสื่อที่มีต่อการรับรู้รูปลักษณ์  

•	 สิ่งที่สื่อแสดงไม่ใช่ความจริงทั้งหมด เพราะมีการใช้เทคนิคแก้ไขให้ดูดีเกินความ

เป็นจริงเสมอ ท�ำให้คนรู้สึกว่าตัวเองมีรูปร่างที่อ้วนเกินไป ผอมเกินไป ด�ำเกินไป 

เกิดความไม่พึงพอใจกับรูปร่างหน้าตาของตนเองจากการเปรียบเทียบกับภาพที่

ถูกสร้างขึ้น สื่อท�ำให้เชื่อว่ารูปลักษณ์ที่ดีนั้นสร้างได้อย่างรวดเร็วด้วยการใช้

ผลิตภัณฑ์ที่อยู่ในโฆษณาเหล่านั้น  และนั่นเป็นจุดประสงค์ของผู้จ�ำหน่ายที่ลงทุน

กับสื่อเพื่อให้ชักจูงใจผู้บริโภค

•	 ธรรมชาติมีความหลากหลาย ท�ำให้สิ่งมีชีวิตมีลักษณะเฉพาะตัว ถ้าเราสามารถ

ชื่นชมลักษณะเฉพาะตัวของแต่ละสิ่ง เราจะเห็นว่าจ�ำเป็นต้องท�ำหน้าตา ท�ำผม     

ท�ำสีผิว รูปร่างให้เหมือนกันไปหมดจนสูญเสียลักษณะเฉพาะตัวที่มีคุณค่า

7. ตอนท้ายของกิจกรรม ให้นักเรียนจับคู่กัน แล้วครูให้ค�ำสั่งดังนี้

•	 ให้ทุกคนเขียนลงในสมุด  

-	 ส่วนของร่างกายที่ฉันเห็นว่าสวยที่สุดในสายตาของฉัน

-	 พฤติกรรม นิสัยใจคอของฉันที่ฉันรู้สึกชื่นชมตัวเองได้อย่างจริงใจ

•	 ให้บอกกับเพื่อนที่จับคู่กัน

-	 สิ่งที่ฉันเห็นว่าเธอดูดีที่สุดในสายตาของฉัน

-	 พฤติกรรม นิสัยใจคอของเธอที่ฉันรู้สึกชื่นชมอย่างจริงใจ

•	 จากนั้นให้นักเรียนจดสิ่งที่เพื่อนบอกลงในสมุด ครูตั้งค�ำถามว่ารู้สึกอย่างไรกับ    

กิจกรรมนี้ ได้ข้อคิดอะไรบ้าง 
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5.4 “เลือกได้”

เหมาะส�ำหรบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นหรือมัธยมศกึษาตอนปลาย เรียนรู้เร่ืองการตดัสนิ

ใจที่เกี่ยวข้องกับการตั้งครรภ์ไม่พร้อม กิจกรรมนี้ต้องการเวลามากกว่าคาบปกติและ

ควรท�ำให้จบในคาบเดียว

อุปกรณ์ บัตรสถานการณ์ ป้ายส�ำหรับชูสามสี คือ เขียว เหลือง แดง

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 เกริ่นน�ำถึงเรื่องการมีแฟนและการตั้งครรภ์ไม่พร้อมยังเป็นสถานการณ์ท่ีเกิดกับวัยรุ่นใน

ปัจจุบันนี้ เราทุกคนคงคิดแค่ มีแฟน คงไม่ได้วางแผนที่จะเป็นพ่อแม่ตั้งแต่ตอนนี้

2.	 ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของกจิกรรม “เป็นการใช้เหตกุารณ์สมมตเิพือ่ให้นักเรียนได้มีโอกาสคดิถงึ

สถานการณ์และการตัดสินใจที่ท�ำให้หลีกเลี่ยงการตั้งครรภ์ที่ไม่ได้ตั้งใจ” 

3.	 ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นหญิงสองกลุ่ม ชายสองกลุ่มให้เบอร์ประจ�ำกลุ่มดังนี้

	 	 กลุ่มหญิงได้หมายเลข 	1 และ 3 

	 	 กลุ่มชายได้หมายเลข 	 2 และ 4

 

4.	 อธิบายกิจกรรมว่าครูจะให้บัตรสถานการณ์ทีละรอบ รวม 2 รอบ แต่ละรอบครูจะแบ่งงาน

ออกเป็นสองส่วน คือ เป็นผู้เล่ากับเป็นผู้ฟังที่คอยเตือน  

	 	 รอบแรก กลุ่ม 1-2 	 	 เป็นผู้เล่า   	 กลุ่ม 3-4 เป็นผู้ฟัง

	 	 รอบสอง กลุ่ม 3-4  	 	 เป็นผู้เล่า   	 กลุ่ม 1-2 เป็นผู้ฟัง

	

	 กลุม่ผูเ้ล่าให้คดิตามสถานการณ์ในใบงานน้ัน ตวัละครจะแสดงออกอย่างไรบ้างหรือเลอืก

ทีจ่ะท�ำสิง่ใดบ้างตามทีเ่คยรบัรูจ้ากเหตกุารณ์รอบตวั รวมถึงการกระท�ำท่ีนักเรียนคดิกนัเองด้วย
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	 กลุม่ผูฟั้งจะได้รบัโจทย์งานเดยีวกนั แต่ให้คดิถงึการกระท�ำท่ีจะน�ำไปสูค่วามเสีย่งต่อการ

ตั้งครรภ์ที่ไม่ได้เกิดจากความพร้อมที่จะเป็นพ่อแม่

	 ทั้งสองกลุ่มได้เวลาท�ำงานในกลุ่มรอบละ 10 นาที  

5.	 ครูแจกบัตรสถานการณ์รอบที่หนึ่ง ให้กลุ่มผู้หญิงและผู้ชาย จากนั้นให้แต่ล่ะกลุ่มคุยกันว่า

ควรจะท�ำอะไรได้บ้างในเหตุการณ์นั้น  

6.	 ส�ำหรับกลุ่มผู้ฟัง ครูแจกป้ายเขียว เหลือง แดง และเข้าไปอธิบายในกลุ่มถึงวิธีการยกป้าย

บอกความคิดเห็นดังนี้

•	 สีแดง หมายถึง หยุด/อย่าเพิ่งตกลง/อย่าท�ำอย่างนั้น  

•	 สีเหลือง แปลว่า ระวัง/ไม่แน่ใจ คิดดูอีกทีดีไหม 

•	 สีเขียว แปลว่า ไปต่อได้ ท�ำได้ 

	 เม่ือกลุ่มผูเ้ล่าพดูถงึการกระท�ำทีต่รงกบัระดบัใด ให้กลุม่ผูฟั้งยกป้ายสนีัน้ๆ ค้างไว้ แล้ว

ครูจะให้โอกาสทั้งสองกลุ่มอธิบายเป็นระยะ

7.	 เมื่อครบ 10 นาที ให้ตัวแทนกลุ่มผู้เล่าทั้งสองกลุ่มออกมาหน้าชั้น ครูให้ตัวแทนกลุ่มผู้หญิง

เล่าก่อน ให้กลุ่มผู้ฟังยกป้ายตามความคิดเห็นที่กลุ่มคุยเอาไว้ขณะที่เพื่อนเล่า ครูเรียกกลุ่ม

ที่ยกป้ายให้อธิบายในจังหวะที่เหมาะสม เช่น ยกป้ายเขียวนานแล้ว ยกป้ายเหลือง ครั้งแรก 

หรือกลุ่มผู้ฟังยกป้ายสีต่างกัน เป็นต้น ครูให้กลุ่มที่เล่าอธิบายด้วยเช่นกันถึงเหตุผลที่เลือก

เช่นนั้น

8.	 เมื่อจบรอบแรก ให้กลุ่มสองและสี่ที่สังเกตการณ์ ให้ค�ำแนะน�ำและครูช่วยทบทวนและ                  

ตั้งค�ำถามให้นักเรียนได้แลกเปลี่ยนข้อคิดเห็น 

9.	 เม่ือจบสองรอบและนกัเรยีนได้แลกเปล่ียนความคดิกนัพอสมควรแล้ว ครูน�ำบตัรสถานการณ์

ใบที่สามมาแจก ให้แต่นักเรียนคิดว่าถ้าหากเพื่อนสนิทมาปรึกษาจะให้ข้อแนะน�ำอะไรบ้าง 

ขอให้คิดถึงเหตุการณ์ที่นักเรียนเคยรู้ ได้ยินมา เพื่อให้ค�ำแนะน�ำที่เป็นประโยชน์กับเพ่ือน   

ได้จริงให้เวลา 10 นาที
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10.   จากนัน้ให้แต่ละกลุม่เล่าว่าจะแนะน�ำเพือ่นอย่างไร ครจูดลงบนกระดานในสามช่องเพือ่จดั

หมวดหมู่ของค�ำแนะน�ำ

       ข้อแนะน�ำ	 	    เงื่อนไขที่จ�ำเป็น        	     ควรบอกแฟนว่า

.........................  		 ......................... 		  .........................  

.........................  		 .........................  		  .........................   

.........................  		 .........................  		  .........................  

	 เงือ่นไขทีจ่�ำเป็น หมายความถงึ สิง่ทีต้่องม ีเช่น ข้อตกลง ข้อมลู ค�ำอนญุาต ซึง่จะท�ำให้

ข้อแนะน�ำนั้น สามารถท�ำได้และปลอดภัยจากการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม

11.  ครูใช้ค�ำถามชวนคิด โดยใช้ค�ำแนะน�ำที่เขียนไว้บนกระดาน 

•	 การท�ำ..... ในความเป็นจริงแล้วท�ำได้ง่ายหรือยาก ต้องมีตัวช่วยอะไรบ้าง ผู้ชาย

ควรท�ำอะไร ผู้หญิงควรท�ำอะไร 

•	 การป้องกันการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม วัยรุ่นจะต้องเริ่มคิดถึงเรื่องนี้เมื่อใด เป็นเรื่อง

ที่ควรคุยกันในคู่รักหรือไม่ จะเริ่มต้นคุยกันอย่างไร มีทางเลือกอะไรบ้างที่เป็น    

ไปได้ 

12.    ครสูรปุทวนข้อแนะน�ำทีเ่พือ่นเตอืนเพือ่น ขอบคณุในความตัง้ใจของนกัเรยีนทีใ่ห้ค�ำแนะน�ำ

ที่เป็นประโยชน์ จุดน้ีครูสามารถให้ความคิดเห็นส่วนตัวของครูว่าถ้าเป็นเพื่อนสนิทของ

ครู ครูจะช่วยเพือ่นอย่างไร ในกรณท่ีีครมีูความคดิเหน็ท่ีไม่อยูใ่นทางเดยีวกบันกัเรยีนควร

ใช้ท่าททีีไ่ม่ท�ำให้นกัเรยีนเข้าใจว่าครูก�ำลังบอก “ท่ีถูกต้องควรท�ำแบบน้ี” ครูสามารถบอก

ได้ว่าคนเราคิดต่างกันได้ และคิดต่างท�ำให้มีทางเลือกมากขึ้น นักเรียนก็ย่อมเลือกทางที่

เหมาะสมที่สุดส�ำหรับตนเองได้ 

13.   ครูทวนค�ำว่า “เลือกได้” ในกิจกรรมนี้ การเลือกได้ หมายความว่าวัยรุ่นรู้ว่าสัมพันธภาพ

ที่ดีส�ำหรับตัวเองทั้งวันน้ีและวันหน้าเป็นอย่างไร และนักเรียนสามารถเลือกให้ตนเองอยู่

ในสัมพันธภาพแบบไหน
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14.   ให้นักเรียนลองคิดทบทวนว่า ถ้าเหตุการณ์ทั้งสามเรื่องนี้ เป็นเรื่องของฉัน ฉันอยาก

ให้ความสมัพนัธ์นัน้เป็นอย่างไร ครูขดีเส้นบนกระดานและบอกว่าเราเลือกได้ทุกระยะของ

ความสัมพันธ์ (ค�ำถามนี้เพื่อน�ำไปสู่การบ้านของกลุ่ม ไม่เน้นการได้ค�ำตอบของนักเรียน

ในชั้น)

   ลองจีบกัน		  เริ่มคบกัน     		 เป็นแฟนจริงจัง     		  มีอะไรกันแล้ว

15.   ครูให้การบ้านเป็นงานของกลุ่ม ถ้าตั้งเป้าหมายจะมีความสัมพันธ์แบบที่เราชอบและเป็น

พ่อแม่เมื่อเราพร้อม วัยรุ่นเลือกท�ำอะไรได้บ้าง ให้น�ำมาส่งในคาบเรียนหน้า (ครูเชื่อมโยง

กิจกรรมนี้ไปสู่การสอนทักษะการสื่อสาร การคุมก�ำเนิด ทางเลือกเมื่อตั้งครรภ์)

หมายเหตุ

	 ส�ำหรับการบ้าน ให้นักเรียนดูหนังสั้นของ สสส. (ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม     

สุขภาพ) หาได้จากเว็บไซต์ของ สสส. หรือจากอินเทอร์เน็ต “เรื่องวัยรุ่นเลือกได้ ทางที่ 1, 2, 3” ซึ่งเป็น

ตัวอย่างของการตั้งเงื่อนไข (เช่น ไม่นอนค้าง ไม่โกหกพ่อแม่) และการสื่อสารระหว่างกัน
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ส�ำหรับครู
	

	 การที่จะน�ำกิจกรรมน้ีมาใช้ ในห้องเรียน ครูต้องสร้างบรรยากาศปลอดภัยในการเรียนรู้ ให้เกิด

ขึ้นหนึ่งก่อน  

	

	 กจิกรรมน้ีเป็นการน�ำเหตุการณ์ใกล้ตวัมาสอนให้นกัเรยีนรูจ้กัคาดการณ์เพือ่หาทางป้องกนัโดย

ถือเป็นความรับผิดชอบร่วมกันไม่ว่าจะเป็นเพศใด แทนท่ีจะมุ่งสอนว่าผู้หญิงต้องรักนวลสงวนตัว                          

แต่ละเลยทีจ่ะสอนให้กบัผู้ชายมคีวามรบัผดิชอบร่วมกัน ครูอาจกังวลใจว่าจะถูกเข้าใจผดิว่าสอนในเนือ้หา

ที่ส่งเสริมให้นักเรียนมีความสัมพันธ์ทางเพศ แต่กิจกรรม “เลือกได้” จะช่วยให้นักเรียนมีโอกาสคิด

ทบทวนและรู้จักเลือกการกระท�ำที่ปลอดภัยในทุกขั้นของความสัมพันธ์

	

	 แม้ว่าโดยส่วนตัวครูมีทัศนะที่ไม่เห็นด้วยกับการมีเพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงาน แต่เม่ือต้องจัด            

เพศวิถีศกึษาให้เข้าถงึวยัรุ่นใช้ได้ทนัเวลา ค�ำพดูและท่าทขีองครตู้องไม่ใช้การต�ำหน ิการแสดงให้เหน็ว่า

ทางเลือกที่ถูก คือทางท่ีครูเลือกจะส่งผลต่อการเรียนรู้ เพราะนักเรียนท่ีต้องการท�ำความเข้าใจกับทาง

เลอืกอ่ืน เช่น นักเรยีนทีต้่องการเข้าใจเรือ่งการมเีพศสมัพนัธ์ทีป่ลอดภยัย่อมไม่กล้าซักถาม เพราะเกรง

จะถกูต�ำหน ิครอูาจไม่ทราบว่านักเรยีนในห้องอยูใ่นความสมัพนัธ์แบบใดบ้าง เช่น บางคนมคีวามสัมพันธ์

ครบทกุขัน้ตอน บางคนเป็นแม่วยัรุน่ทีก่ลบัมาเรยีนต่อ เพศวถิศีกึษาเป็นการเพิม่ทกัษะให้นกัเรยีนไม่ว่า

จะอยู่ในสัมพันธภาพระดับใดให้สามารถจัดการเรื่องการป้องกันการตั้งครรภ์ท่ีไม่พร้อมได้ดีขึ้นกว่าเดิม 

ท่าทีต�ำหนิจึงเป็นส่วนหนึ่งที่อาจท�ำให้เพศศึกษาเข้าถึงวัยรุ่นได้ยาก การห้ามปรามอาจเป็นค�ำสอนท่ี    

สายเกินไป และการเคยมปีระสบการณ์ตัง้ครรภ์ไม่ได้หมายความว่าแม่วยัรุน่จะมคีวามรูเ้พยีงพอทีจ่ะช่วย

ไม่ให้ตัง้ครรภ์ซ�ำ้ ถงึแม้ว่าการห้ามปรามหรือต�ำหนิน้ันเกิดจากความปรารถนาดอีย่างจริงใจ แต่ครูสามารถ

เลือกแสดงความปรารถนาดีด้วยการแสดงความคิดเห็นในฐานะส่วนบุคคลท่ีคิดต่างได้ ขณะเดียวกันก็

ยอมรับนักเรียนที่คิดต่างจากครูได้ด้วย	
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บัตรสถานการณ์ - กิจกรรมเลือกได้

สถานการณ์ที่หนึ่ง - กลุ่มผู้หญิง

รู้สึกชอบเพื่อนผู้ชาย และสังเกตว่าเขาก็น่าจะชอบเรา อยากรู้จักเขามากขึ้น

อยากรู้ว่าเขาคิดยังไงกับเรา

สถานการณ์ที่หนึ่ง - กลุ่มผู้ชาย

รู้สึกชอบเพื่อนผู้หญิงและสังเกตว่าเขาก็น่าจะชอบเรา อยากหาทางจีบมาเป็นแฟน

ช้าไปเดี๋ยวคนอื่นแย่งเอาไป

สถานการณ์ที่สอง - กลุ่มผู้หญิง

ตกลงเป็นแฟนกันแล้ว อยากเจอเขาบ่อยๆ อยากอยู่ใกล้ชิด

แอบกังวลว่าเขาคบคนอื่นด้วยหรือเปล่า

สถานการณ์ที่สอง- กลุ่มผู้ชาย

เป็นแฟนกันแล้ว คิดถึงมาก อยากอยู่ด้วยตลอดเวลา ไม่อยากให้มีใครมายุ่ง หวงมาก

สถานการณ์ที่สาม - กลุ่มผู้หญิง

แฟนชวนให้ไปเที่ยวค้างคืนตอนปิดเทอม บอกว่ามีเพื่อนคนอื่นๆ ไปด้วย บางคนก็พาแฟนไป

สถานการณ์ที่สาม- กลุ่มผู้ชาย

อยากมีเวลาสองต่อสอง เพื่อนชวนไปเที่ยว เขาว่าจะพาแฟนไปด้วย

ให้เราชวนแฟนไปเที่ยวด้วยกันจะได้ไปกันหลายคน 

หมายเหตุ ให้ทำ�บัตรสถานการณ์ตามจำ�นวนกลุ่ม
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5.5 “เท่ เพราะเราแตกต่าง”

เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นหรือมัธยมศึกษาปลาย ให้เรียนรู้เร่ืองของ                 

การยอมรับและให้คุณค่ากับความแตกต่างหลากหลาย (Diversity)

อุปกรณ์  ป้ายค�ำส�ำหรับติดตอนท�ำกิจกรรม และปากกาเมจิกสีแดง สีเขียว สีน�้ำเงิน

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “เพื่อเรียนรู ้เรื่องการเห็นคุณค่าของความแตกต่าง                   

หลากหลาย”

2.	 ครูเริ่มต้นด้วยการอธิบายว่าคนเราจดจ�ำกันได้เพราะลักษณะเฉพาะตัว เช่น ถ้าครูคิดถึง

นักเรียนที่จบไปนานแล้ว ครูอาจจ�ำชื่อผิด แต่ครูจะนึกออกว่านักเรียนคนนั้น “เป็นใคร” 

คือ ภาพท่ีครูจ�ำได้ว่าเขามีบุคลิกแบบไหน มีวิธีการพูดอย่างไร พฤติกรรมเวลาที่อยู่ใน

ห้องเรียน เป็นต้น 

3.	 ครูให้นักเรียนตอบค�ำถามโดยจดลงในสมุด

     “ฉันมีคุณลักษณะอะไรที่ท�ำให้ฉันแตกต่างจากคนอื่น”  

4.	 จากนัน้ให้นกัเรยีนยนืเป็นวงกลมสองวงซ้อนกันหันหลังให้กัน ครูให้นักเรียนท้ังสองวงเดนิ

วนซ้ายจนครูบอกให้หยุด (ใช้ดนตรีประกอบให้สนุก) จากนั้นให้หันหน้าเข้าหากันเป็นคู่   

แล้วให้บอกว่าอะไรเป็นคุณลักษณะเฉพาะหนึ่งอย่างของเพื่อนที่อยู่ตรงหน้า 

5.	 ครูให้ท�ำซ�้ำอีกสามรอบ เพื่อให้แต่ละคนได้เจอเพื่อนสี่คนและได้รับฟังจากเพื่อนสี่คน                 

ถ้านักเรียนยังอยากท�ำอีก ให้ครูจัดเพิ่มอีกหนึ่งครั้ง (เพื่อให้มีเวลาส�ำหรับการวิเคราะห์)

6.	 ครูให้นักเรียนกลับไปนั่งที่ของตัวเอง แล้วเขียนสิ่งที่เพื่อนบอกลงในสมุด
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7.	 ครูตั้งค�ำถามชวนคิด

•	 มีอะไรที่เหมือนหรือต่างกันในสิ่งท่ีเราคิดกับสิ่งท่ีเพื่อนบอก มีอะไรท่ีทำ�ให้รู้สึกดีใจ

ภูมิใจ มีอะไรที่ทำ�ให้ประหลาดใจ  

•	 ความรู้สึกมั่นใจในตัวเอง คืออะไร เกิดมาจากอะไร เวลามั่นใจในตัวเองแล้ว มีผล

กับเรื่องต่างๆ ในการเป็นวัยรุ่นอย่างไร

8.	 ครูชี้ให้เห็นว่าความต้องการพื้นฐานทางจิตใจของมนุษย์ คือ ทุกคนต้องการการยอมรับใน

แบบที่ตัวเองเป็น ท�ำให้เกิดความมั่นคงทางใจ เป็นพื้นฐานของการมีสุขภาพจิตที่ดี สังคม

ทีเ่ปิดกว้าง ยอมรับให้เกยีรตผิูเ้ป็นตวัของตวัเอง ไม่ท�ำความเดอืดร้อนให้ใคร จะท�ำให้เกิด

สันติภาพในสังคมนั้น และเป็นรากฐานส�ำคัญของระบอบประชาธิปไตย  

9.	 ครูขอตัวอย่างจากนักเรียนมาเขียนขึ้นกระดาน (หาตัวอย่างท่ีไม่ซ�้ำกัน) ถามว่า สมมติว่า  

ผู้ว่าราชการจังหวัดขอให้ห้องของเราช่วยเป็นแกนน�ำในการจัดแข่งกีฬาระหว่างโรงเรียน

แบบที่ไม่เคยจัดมาก่อน นักเรียนคิดว่าคุณลักษณะแบบต่างๆ ที่เขียนบนกระดานจะท�ำให้

วิธีท�ำงานของเรามีลักษณะอย่างไร ผลงานจะเป็นอย่างไร 

10.	 ครชูี้ให้เหน็คณุค่าของการมคีณุลกัษณะหลากหลาย ในกลุม่ในแง่ทีเ่ป็นทรพัยากรทีม่คีณุค่า

ต่อการท�ำงานท่ีได้ผลดี  เช่น คนที่ใส่ใจรายละเอียดท�ำให้เกิดความรอบคอบ ลดความ        

ผิดพลาด คนที่ใจร้อนจะช่วยท�ำให้งานเสร็จทันเวลา คนท่ีชอบประนีประนอมช่วยให้คน     

ไม่ทะเลาะกัน เป็นต้น ครอบครัวหรือกลุ่มท�ำงานท่ีสมาชิกมีความแตกต่างก็จะได้รับ

ประโยชน์จากความแตกต่างเหล่านี้   

•	 ครูตั้งคำ�ถามว่า ถ้าเราอยู่กับคนที่เหมือนกับเรา เช่น ชอบทำ�อะไรรวดเร็วใจร้อน

เหมือนกัน จะเป็นอย่างไร 
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11.	 ครูอธิบายว่าคนมักรู้สึกสะดวกใจเมื่ออยู่กับสิ่งที่รู้จักและคุ้นเคย เช่น เมื่อให้ท�ำงานกลุ่ม       

ก็อยากท�ำงานกับคนที่รู้จักกัน เมื่อไปท�ำกิจกรรมกับห้องอื่นๆ ก็อยากนั่งใกล้เพื่อนที่มา

จากห้องเดยีวกนั มนษุย์จงึมีลักษณะท่ีดเูหมือนขดัแย้งกัน คอื อยากได้การยอมรับในแบบ

ที่ตัวเองเป็น และรู้สึกสบายใจเมื่ออยู่กับสิ่งท่ีคุ้นเคย ดังน้ัน เมื่อพบส่ิงท่ีไม่คุ้น หลายคน

จะรูส้กึอดึอดัใจ อยากให้คนอืน่เปล่ียน คอื ตวัเองต้องการการยอมรับ แต่ไม่ให้การยอมรบั

คนหรือพฤติกรรมที่แตกต่าง ดังนั้น จึงต้องรู้ทันตัวเองและฝึกที่จะเห็นคุณค่าของลักษณะ

เฉพาะของผู้อื่น  

12.	 อธิบายกิจกรรมข้ันต่อไป ครูน�ำป้ายค�ำไปติดรอบห้อง วางปากกาทั้งสามสีไว้ ในจ�ำนวนที่

พอใชั ให้นักเรียนไปท�ำจุดวงกลมในแต่ละป้ายด้วยสีที่มีความหมายดังนี้

	 	 	 สีน�้ำงิน		 สบายใจ

	 	 	 สีเหลือง	 ไม่แน่ใจ (ระหว่างสบายใจหรืออึดอัดใจ)

	 	 	 สีแดง	 	 อึดอัดใจ

13.	 ครูให้เวลานักเรียนไปเดินอ่านและท�ำจุดสีที่ตรงกับความคิด ให้เวลาพอสมควรเพื่อให้

นักเรียนมีโอกาสส�ำรวจตัวเองจริงๆ เมื่อท�ำครบแล้วให้นักเรียนช่วยนับจ�ำนวนจุดสีที่มี        

ในป้าย

14.	 ครูถามนักเรียนว่า

•	 กิจกรรมนี้ทำ�ให้เราได้แง่คิดอะไรบ้าง  

•	 เราควรสร้างแบบแผนอะไรในห้องเรียนและในการกระทำ�ของเราเอง เพื่อให้เรามี

ส่วนในการสร้างการยอมรับความแตกต่าง และสร้างความมั่นใจในลักษณะเฉพาะ

ของตัวเอง

15.	 ครชู่วยให้นกัเรยีนมข้ีอตกลงทีชั่ดเจนส�ำหรบัใช้เป็นหลกัปฏิบตัิในห้องเรยีน ครคูวรน�ำมา 

ทบทวนเป็นระยะในชั่วโมงหลังๆ

ประยุกต์จาก Diversity: https://teachingsexualhealth.ca/

122



ป้ายค�ำส�ำหรับกิจกรรม “เท่ เพราะแตกต่าง”

เพื่อนสนิทบอกว่าเป็นเกย์

ในโรงเรียนมีคนท้องมานั่งเรียนหนังสือ

เห็นถุงยางอนามัยในกระเป๋าเพื่อน

เราเป็นคนเดียวในกลุ่มที่ไม่มีแฟน

ครูที่สอนพละแสดงบุคลิกไม่ตรงกับเพศ

เวลาได้ยินเพื่อนล้อเลียนกันเรื่องผิวด�ำ ตัวเตี้ย อ้วน พิการ
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ส�ำหรับครู
	

	 การให้คุณค่ากับความแตกต่างหลากหลาย (Diversity) เป็นโจทย์ของโลกในศตวรรษที่ 21                  

และต่อไปในอนาคต การอยู่ร่วมกันอย่างสันติ ให้ความเคารพในสิทธิและเอกลักษณ์ของบุคคล                           

เพศสภาพ ท้องถิ่น ศาสนา วัฒนธรรมนั้นมีพื้นฐานเดียวกัน คือ การยอมรับความแตกต่างและให้คุณค่า

ทัดเทียมกัน เพศวิถีศึกษาจึงมุ่งเสริมสร้างให้นักเรียนเห็นคุณค่าของตนเอง เพื่อรู้จักเห็นคุณค่าของ                   

ผู้อื่น มีความมั่นใจในอัตลักษณ์ของตน ช่วยให้ผู้อื่นเกิดความมั่นใจด้วยการปฏิบัติตัวต่อผู้ที่มีภูมิหลัง 

เพศสภาพทีแ่ตกต่างไปจากตนเองอย่างให้เกยีรต ิยอมรบัและเหน็คณุค่าในอตัลักษณ์นัน้ การทีน่กัเรยีน

เหน็คณุค่าของความแตกต่างหลากหลายจะช่วยลดการข่มเหงรังแกทางจติใจและร่างกาย และลดความคดิ

แบ่งแยกดูหมิ่นกันในสังคม

	

	 หลักการที่ครูจะช่วยสร้างห้องเรียนให้เห็นคุณค่า

	 ของความแตกต่างหลากหลาย ได้แก่

•	 ท�ำให้เห็นว่าความแตกต่างหลากหลายเป็นเรื่องดี เป็นจุดแข็งท่ีช่วยให้เกิดการเรียนรู้เพื่อ

เตรียมตัวเข้าสู่การเป็นผู้ ใหญ่ที่จะสร้างสันติสุขในชุมชนและสังคมโลก

•	 ในการจัดกิจกรรมให้ค�ำนึงถึงการยอมรับความแตกต่างหลากหลายอยู่เสมอ ไม่ส่งเสริม

การล้อเลยีน ท�ำร้ายจติใจด้วยค�ำพดูหรอืท่าทีทีท่�ำให้บคุคลรูส้กึเสยีศกัดิศ์รคีวามเป็นมนษุย์

ด้วยเหตุว่ามีข้อแตกต่างจากคนส่วนใหญ่ 

•	 การนับเครื่องหมายสีน�้ำเงิน เขียว แดง ตัวเลข และใครตอบอะไร ไม่ได้เป็นเร่ืองส�ำคัญ

เท่ากับการส่งเสริมให้นักเรียนซื่อสัตย์ในการส�ำรวจตนเอง ครูสามารถน�ำตัวเลขนั้นมาใช้

เพื่อให้เห็นถึงผลกระทบต่อสุขภาวะจากการด�ำรงอยู่ของทัศนคติดังกล่าว

“มีความแตกต่างของการสอนเรื่องการเจริญพันธุ์ ในชีววิทยากับเพศศึกษา ชีววิทยาสอนให้รู้

องค์ประกอบ กระบวนการทำ�งานของระบบและความผิดปกติ เพศวิถีศึกษาสอนให้รู้วิธีดูแล            

เพื่อสุขภาพที่ดี ซึ่งหมายถึงการเรียนรู้ถึงพฤติกรรมที่เก่ียวข้องกับเร่ืองเพศทุกด้าน เข้าใจที่มา

ของพฤติกรรม มองเห็นความคิดที่ไม่ส่งเสริมความสามารถในการดูแลตัวเองและผูัอื่น พัฒนา

ความเขา้ใจ ทศันคติ ทักษะใหทุ้กเพศสามารถรบัผดิชอบตอ่สขุภาพทางเพศของตนเอง ไมร่งัแก 

เบียดเบียนผู้อื่นทางจิตใจ ร่างกายและสังคมทั้งทางตรงและทางอ้อม”
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บทที่ห้า
สิทธิและหน้าที่พลเมืองต่อสิ่งแวดล้อมโลก

	 ภาวะโลกร้อนและปัญหาของสิ่งแวดล้อมเป็นพิษไม่ใช่เป็นปัญหาของประเทศใดประเทศหน่ึง  

โดยเฉพาะกลไกการแก้ไขปัญหาอย่างยั่งยืนต้องอาศัยจิตส�ำนึกของการเป็นพลเมืองโลก เพื่อไม่ให้เกิด

การโยกย้ายความเป็นพิษในที่หนึ่งไปสร้างผลกระทบในที่แห่งอื่นของโลก การมีส่วนร่วมอย่างจริงจัง

ของสมาชกิชมุชนในระดับประเทศ และการมส่ีวนร่วมของประเทศในระดบัโลกเป็นสิง่จ�ำเป็นส�ำหรบัการ

คล่ีคลายปัญหาสิ่งแวดล้อม เพราะเราต่างเป็นผู้ได้รับผลกระทบและเป็นผู้สร้างความเป็นพิษในทางใด

ทางหนึ่งจากวิถีการบริโภคของเรา  

1.	 สิ่งที่เราควรคาดหวัง
	 สิ่งที่เราควรคาดหวังจากการจัดการเรียนรู้ ในเรื่องสิ่งแวดล้อม คือ นักเรียนมีความตระหนักต่อ

ปัญหาส่ิงแวดล้อมว่าเป็นหน้าทีข่องพลเมอืงโลกทุกคน มคีวามต้ังใจท่ีจะลงมือท�ำตามบทบาทหน้าท่ีของ

ตนอย่างเต็มที่ในการร่วมแก้ไขและป้องกันปัญหาเช่น

สิ่งที่เราควรคาดหวัง

•	 รู้แล้วให้ลงมือทำ�

•	 มองภาพรวม บูรณาการ

ตัวอย่าง

•	 ขยะ

•	 โลกร้อน

•	 สำ�รวจชุมชน
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	 นกัเรยีนมคีวามรูว่้าการใช้โฟมล้างหน้าแบบทีม่ไีมโครบีดส์ส�ำหรบัขดัผิว ท�ำให้เกดิสารพษิ

จากพลาสติกสะสมอยู่ในชั้นไขมันของปลาทะเล เพราะไมโครบีดส์ท�ำมาจาก Polyethylene        

เป็นพลาสติกทีไ่ม่ย่อยสลาย นกัเรยีนตระหนกัว่าการเลอืกใช้โฟมล้างหน้าแบบนีเ้ท่ากบัว่าตนเอง

มีส่วนท�ำให้เกิดการสะสมสารพิษท่ีจะกลับคืนมาเป็นผลร้ายต่อสุขภาพของมนุษย์ จึงคิด

ใคร่ครวญที่จะเลือกผลิตภัณฑ์ชนิดอื่น หรือสารธรรมชาติอย่างอื่นมาใช้แทน  

	 เมื่อเข้าสู่อาชีพก็น�ำความตระหนักรู้น้ีไปใช้ ในการประกอบอาชีพที่จะไม่ท�ำความเสียหายให้กับ   

สิ่งแวดล้อม  

	 ส่ิงที่เราไม่อยากเห็นและอาจจะถือเป็นความท้าทายให้เราต้องทบทวนการจัดการเรียนการสอน

ในเรื่องสิ่งแวดล้อม คือ 

	 ในขณะที่เราเรียนเรื่องสารพิษจากขยะที่ย่อยสลายยาก แต่นักเรียนไม่ได้ให้ความสนใจ

กบัปรมิาณขยะพลาสตกิทีก่องสงูอยูใ่นโรงเรียน ยงัคงดืม่น�ำ้จากขวดพลาสตกิแทนการพกกระตกิ

น�้ำดื่มซึ่งจะช่วยลดจ�ำนวนขวดพลาสติกรายวันลงได้

	 แม้ว่ามีเหตุผลเรื่องความไม่สะดวกท่ีจะพกกระติกน�้ำดื่ม หรือข้อจ�ำกัดเร่ืองแหล่งน�้ำดื่มใน

โรงเรียน แต่การมีความรู้โดยปราศจากความพยายามที่จะมีส่วนร่วมแก้ไขเท่าที่จะท�ำได้ในระดับบุคคล  

เราจะหวังได้อย่างไรว่าการเปล่ียนแปลงในระดับท่ีใหญ่กว่านั้นจะเกิดข้ึนได้ เพราะเราล้วนมีเหตุผลของ

ความไม่สะดวกที่จะต้องหยุดการกระท�ำบางอย่าง หรือไม่สะดวกที่จะเริ่มท�ำบางอย่างและเลือกที่จะรอ

จนกว่าได้รบัความสะดวกจงึจะลงมอืท�ำ หรือรอด้วยความคาดหวงัว่าต้องมีคนมาอ�ำนวยความสะดวกให้

เราสามารถลงมือท�ำได้ ทัศนคติของการมองข้ามบทบาทหน้าท่ีท่ีจะต้องลงมือท�ำเพื่อหยุดการท�ำลาย   

ส่ิงแวดล้อม มุ่งสร้างจิตส�ำนึกของการมีส่วนร่วมจึงเป็นประเด็นส�ำคัญของการเรียนรู้เรื่องสิ่งแวดล้อม 

ซึ่งแสดงออกโดยการสนใจติดตามข่าวสารสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นในที่ต่างๆ ของโลก เข้าร่วมผลักดัน    

การแก้ไขด้วยการลงมือท�ำในสิ่งที่ท�ำได้ และร่วมผลักดันในระดับกว้างตามความสามารถ 
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STOP STARTรูแ้ล้วให้ลงมอืท�ำ

	 คณุภาพของดนิ น�ำ้ อากาศ และอณุหภูมิของโลกเปล่ียนไปในลักษณะของการสะสมเชงิปรมิาณ

ในระยะเวลาหนึ่งจึงมีผลปรากฏออกมาถึงการก่อปัญหาสุขภาพ ท�ำให้คนมองไม่เห็นผลของการกระท�ำ

อย่างชัดเจน ท�ำให้ไม่เกิดความตระหนักที่จะหยุดการกระท�ำที่เป็นการท�ำลายสมดุลธรรมชาติ แต่เมื่อ

เกิดสิง่แวดล้อมเป็นพษิ มนษุย์กต้็องใช้เวลาอกียาวนานเพือ่คลีค่ลาย เราอาจยงัไม่รูว้ธิแีก้ไขทีไ่ด้ผลเสยี

ด้วยซ�้ำ เช่น ถุงพลาสติกต้องใช้เวลา 450 ปีในการย่อยสลายตามธรรมชาติ เรายังค้นหากันอยู่ว่ามีวิธี

การใดบ้างที่จะเร่งความเร็วในการท�ำลายถุงพลาสติกโดยเป็นพิษกับสิ่งแวดล้อมน้อยท่ีสุด เราควรจะ

ปลูกฝังทัศนคติผ่านการเรียนรู้ท่ีเน้นว่า เมื่อรู้แล้วให้ลงมือท�ำ ไม่ว่าจะเป็นการหยุดท�ำสิ่งที่เป็นสาเหต ุ

หรือท�ำตามทางเลือกใหม่ที่กระทบต่อสิ่งแวดล้อมน้อยลง เป็นต้น 

			 

	 การเรียนเร่ืองสิ่งแวดล้อมที่สร้างแรงจูงใจได้ดี คือ การเรียนจากห้องเรียนธรรมชาติ การเห็น

ด้วยภาพ การมีประสบการณ์ตรงกับการร่วมแก้ปัญหาสิ่งแวดล้อม การประยุกต์กิจกรรมในสาระนี้        

จึงต้องสร้างโอกาสให้นักเรียนได้ออกไปท�ำกิจกรรมภายนอก ได้เห็นภาพ ได้มีส่วนร่วมในการรับรู้และ

แก้ปัญหาของชุมชนและของโลก กิจกรรมตัวอย่างที่น�ำเสนอตามแนวคิดนี้ เช่น
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1. “ขยะ”

เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นและมัธยมศึกษาตอนปลายให้ตระหนักถึง          

ผลกระทบจากการบริโภคที่มีต่อสิ่งแวดล้อมและสุขภาพ

อุปกรณ์  ไม่มี 

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “เพื่อศึกษาผลของพฤติกรรมการบริโภคในครอบครัว             

ที่มีผลกับสิ่งแวดล้อม”

2.	 ครูอธิบายเรื่องภาชนะท่ีบรรจุสินค้าและความยากในการก�ำจัด และถามนักเรียนว่านับตาม

อายขุองนักเรยีน แต่ละคนได้ผลติขยะทีเ่ป็นบรรจภุณัฑ์ใช้แล้ว ทิง้มาแล้ว จ�ำนวนเท่าใดจาก

การบริโภค  

3.	 ให้นักเรียนบอกผลิตภัณฑ์อุปโภคบริโภคที่ใช้ประจ�ำ เช่น น�้ำดื่ม นมสด น�้ำอัดลม ครีม         

ล้างหน้า ยาสีฟัน แชมพู ส�ำลีเช็ดหู ผ้าอนามัย ขนมขบเคี้ยว อาหารถุง อาหารในกล่องโฟม

4.	 แบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่มย่อย ให้เลอืกผลติภณัฑ์ทีเ่ขยีนบนกระดานแล้วค�ำนวณคร่าวๆ ว่า

หนึง่คนสร้างขยะจากการบริโภครวมจ�ำนวนเท่าใด ใช้หน่วยนบัตามชนดิของบรรจภุณัฑ์ เช่น 

กล่อง ขวด ชิ้น

5.	 ครูช่วยให้นักเรียนตั้งสมมติฐานการบริโภคให้สอดคล้องกับความเป็นจริง เช่น ครีม             

ล้างหน้า ตัง้ต้นใช้เมือ่อายเุท่าใด ขนาดบรรจภุณัฑ์ท่ีนกัเรียนส่วนใหญ่ใช้ อนญุาตให้นกัเรยีน

ออกไปหาข้อมูลจากร้านค้าในบริเวณใกล้โรงเรียนได้ หรือหาข้อมูลจากอินเทอร์เน็ตตาม         

ที่จ�ำเป็น

6.	 ครูให้กลุ่มคดิวธิกีารน�ำเสนอเชงิเปรียบเทยีบเพ่ือท�ำให้เห็นผลกระทบชดัเจน เช่น ขวดน�ำ้ด่ืม

ขนาด 250 ลติร ทีด่ืม่มาสบิห้าปี ถ้าน�ำมาเรียงขนาดเท่าบ้านชัน้เดยีวหน่ึงหลัง (ให้บอกขนาด

กว้าง x ยาว x สูง) จะเท่ากับบ้านกี่หลัง หรือเป็นพื้นที่กี่เปอร์เซ็นต์ของพื้นที่จังหวัด อ�ำเภอ

ที่โรงเรียนตั้งอยู่ เป็นต้น หรือให้วิเคราะห์แนวโน้มว่า ถ้ายังบริโภคเท่าเดิม ภายในเวลากี่ปี

จะเกิดอะไรขึ้น นักเรียนต้องมีข้อมูลตัวเลขอ้างอิงในการคิด เช่น ต้องบอกขนาดบ้าน ขนาด

ขวดน�้ำที่ใช้คิด หรือบอกระยะเวลาในการย่อยสลาย ขนาดพื้นท่ีท่ีต้องใช้ ในการเก็บขยะ

จนกว่าจะย่อยสลายได้ เป็นต้น
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7.	 เม่ือทุกกลุ่มรายงานเสร็จแล้ว ครูชวนนักเรียนคิดต่อว่ามีสิ่งใดที่นักเรียนสามารถลงมือท�ำ

ด้วยตัวเองได้บ้าง ครูอาจเลือกให้ท�ำอย่างใดอย่างหนึ่ง ดังนี้

•	 แบ่งกลุ่มให้นักเรียนระดมสมองวา่ คนหนึ่งคนท�ำอะไรได้บ้าง และให้หาวิธีน�ำเสนอที่

โดนใจให้คนอยากลงมือท�ำมากที่สุดโดยนับจากคะแนนโหวต

•	 ให้นกัเรยีนหาวธิชัีกชวนให้คนอืน่ในโรงเรียนเห็นความส�ำคญั ให้เลอืกว่าจะชกัชวนใคร 

(เช่น นักเรียนทั่วไป ผู้อ�ำนวยการโรงเรียน) มีวิธีการอย่างไรแล้วให้ท�ำจริง

•	 ให้นักเรียนคิดถึงการเผยแพร่นอกโรงเรียน และให้ท�ำจริง เช่น เขียนลงเว็บไซต์ของ

โรงเรียน ออกรายการวิทยุชุมชน น�ำเสนอผู้น�ำท้องถิ่น

ส�ำหรับครู

	 เร่ืองขยะและพษิจากขยะเป็นความรูท่ี้ครสูามารถเช่ือมโยงกบักจิกรรมนีไ้ด้ แต่ความรู้นีต้้องอาศยั

ความตระหนกัของนกัเรียนว่าตนเองมส่ีวนในการสร้างขยะมากเพยีงใด และพร้อมลงมอืท�ำเพือ่ลดจ�ำนวน

ขยะ การทีค่รใูห้นกัเรียนหาวธีิการน�ำเสนอท่ีจงูใจเป็นการเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ใช้ความคดิสร้างสรรค์

และความถนัดส่วนตัว เช่น แต่งเพลง ท�ำการ์ตูน พูดจูงใจ ละครสั้น สร้างโมเดล ฯลฯ  

	 การได้แสดงออกกับสาธารณะในสิ่งที่นักเรียนเชื่อว่ามีประโยชน์เป็นการปลูกฝังทัศนะเรื่อง       

การมีส่วนร่วมในสังคม ท�ำให้นักเรียนเห็นว่าเมื่อเป็นเรื่องที่มีประโยชน์กับส่วนรวมแล้ว เป็นหน้าที่ของ

ทุกคนที่ควรต้องร่วมกันผลักดัน ซ่ึงการมีส่วนร่วมและลงมือท�ำนั้นได้ผลต่อการสร้างทัศนคติมากกว่า

การรับฟังค�ำอธิบาย

129



2. “โลกร้อน”

เหมาะส�ำหรบัชัน้มธัยมศึกษาตอนปลายให้ตระหนกัถึงทางเลอืกในการลดภาวะโลกร้อน

อุปกรณ์  

•	 ตารางค�ำนวณจ�ำนวนคาร์บอน   

•	 ภาพแสดงสภาวะโลกร้อน 

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “รู้จักทางเลือกที่สามารถท�ำได้เพื่อช่วยลดภาวะโลกร้อน”

2.	 ครูแสดงภาพของภาวะโลกร้อน อธบิายโดยย่อถงึอณุหภมูทิีร้่อนขึน้เกดิจากภาวะเรอืนกระจก 

ที่มาของภาวะเรือนกระจก ความร่วมมือของโลกในการแก้ไขปัญหาที่ประเทศไทยมี                    

พันธสัญญา (ดูคู่มือคลายร้อนให้โลก ส�ำนักสิ่งแวดล้อม กรุงเทพมหานคร http://www.

bangkok.go.th/environment) และองค์การบรหิารจดัการก๊าซเรอืนกระจก http://www.tgo.

or.th)

3.	 ถามนักเรียนว่าภาวะโลกร้อนมีผลกระทบต่อสุขภาวะของมนุษย์อย่างไร   

4.	 ครูต้ังค�ำถาม “เรามีส่วนสร้างภาวะโลกร้อนอย่างไรบ้าง” ครูเขียนค�ำตอบของนักเรียนขึ้น

กระดานและช่วยเติมให้ครอบคลุม ให้ข้อมูลเรื่องประเทศไทยสร้างก๊าซเรือนกระจกเป็น

อันดับที่ 31 ของโลก เวลาในการก�ำจัดขยะ เช่น ถุงพลาสติกใช้เวลา 450 ปีส�ำหรับการย่อย

สลายตามธรรมชาติ  

5.	 แบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่มย่อย แบ่งรายการท่ีเขียนบนกระดานให้แต่ละกลุ่ม แจกตาราง

ค�ำนวณคาร์บอน และให้โจทย์ 

•	 ให้หาปริมาณก๊าซคาร์บอนต่อเดือนที่เกิดจากรายการที่กลุ่มรับผิดชอบ

•	 ให้หาวิธีลดจ�ำนวนก๊าซคาร์บอนจากรายการเหล่านั้นและค�ำนวณว่าจะสามารถลดได้

จ�ำนวนเท่าใดต่อเดือน

6.	 ครูช่วยให้กลุ่มตั้งสมมติฐานที่สมเหตุผลเพื่อการค�ำนวณ ค่าท่ีได้เป็นเพียงค่าประมาณ                 

(จุดมุ่งหมายส�ำคัญ คือ ให้นักเรียนเห็นว่าการบริโภคและการใช้ชีวิตมีส่วนท�ำให้เกิดก๊าซ

เรือนกระจก มีวิธีการใดที่จะช่วยลด และลดได้มากน้อยเพียงใดโดยประมาณ)  
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7.	 เมือ่แต่ละกลุม่น�ำเสนอแล้ว ให้นกัเรยีนช่วยกนัแบ่งรายการทีส่ามารถลงมอืท�ำได้ทนัท ีและ

รายการที่ต้องรอเวลา (เช่น การซื้อของชิ้นใหม่) ครูให้ข้อมูลเรื่องฉลากสินค้าที่เกี่ยวข้อง

8.	 ให้ค�ำนวณว่าวันพรุ ่งนี้นักเรียนห้องนี้จะลดคาร์บอนลงได้จ�ำนวนเท่าใด คิดเป็น                    

กี่เปอร์เซ็นต์เมื่อเทียบกับวันที่ไม่ได้ลงมือท�ำ

9.	 สรุปเร่ืองภาวะโลกร้อนว่าเราควรลงมือท�ำทันที และชวนคิดต่อว่าความตั้งใจที่จะ

เปลี่ยนแปลงมักลดลงไปตามเวลา โดยเฉพาะถ้าท�ำคนเดียว นักเรียนจะมีข้อตกลงกัน

อย่างไรเพือ่ช่วยให้ทกุคนสามารถท�ำวธิใีหม่ได้อย่างต่อเน่ือง ครูช่วยให้นักเรียนมีข้อตกลง

ในวิธีที่ทุกคนสามารถท�ำได้จริง ง่ายและชัดเจน 

เพิ่มเติม

•	 สอนวิธีตัดสินใจร่วมกันเป็นกลุ่มแทนการโหวตส�ำหรับกิจกรรมข้อที่ 9

•	 ให้นักเรียนท�ำงานค้นคว้าเรื่องปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวเนื่องกับโลกร้อน เช่น            

การระบาดของไข้เลือดออก พิษของสารเคมีที่เกิดจากกระบวนการผลิตอาหาร

สมัยใหม่ (สร้างภาวะโลกร้อนและในกระบวนการผลิตท�ำให้เกิดสารเคมีในอาหาร

ส่งต่อมายังผู้บริโภค)

ส�ำหรับครู

	 กิจกรรมนี้มุ่งสร้างการมีจิตส�ำนึกในระดับบุคคลต่อสิ่งแวดล้อม เป็นเรื่องยากที่เราจะรักษา       

สุขภาวะของตนเองได้ถ้าสิ่งแวดล้อมยังเป็นพิษ หรือต้องประสบภาวะภัยพิบัติ ความรู้เรื่องสารพิษ         

ในสิ่งแวดล้อมไม่อาจช่วยให้มนุษย์ป้องกันสุขภาพได้มากเมื่อความเป็นพิษนั้นอยู่ในดิน น�้ำ อากาศและ

ในอาหาร การเรียนเรื่องส่ิงแวดล้อมเพื่อรักษาสุขภาวะจึงเป็นการสร้างความรับผิดชอบในระดับบุคคล 

และสร้างจิตส�ำนึกสาธารณะให้หาทางร่วมมือในระดับชุมชนและสังคมควบคู่กัน  

131



	 เนื้อหาเร่ืองภาวะโลกร้อนให้โอกาสในการบูรณาการเข้ากับหมวดวิชาอื่น ๆ เช่น คณิตศาสตร์ 

วิทยาศาสตร์ สังคม ท�ำให้นักเรียนสามารถน�ำความรู้แต่ละด้านมาท�ำความเข้าใจกับปัญหา ผลกระทบ 

กฎหมาย สทิธหิน้าที ่ให้เกดิความเข้าใจท่ีลึกซึง้ ช่วยสร้างจติส�ำนึกในการร่วมแก้ไขภาวะโลกร้อนได้มาก

ขึ้น นักเรียนได้ฝึกมองปัญหาเป็นภาพรวม และเลือกวิธีที่จะปฏิบัติจากมุมมองของการแก้ปัญหา         

แบบบรูณาการ เมือ่ครูจดัการเรยีนรู้แบบบรูณาการ กจ็ะเป็นตวัอย่างทีด่สี�ำหรบันกัเรยีนในการมองปัญหา

และแก้ปัญหาแบบไม่แยกส่วน ซึ่งเป็นทักษะศตวรรษท่ี  21 ท่ีครูสามารถใช้เร่ืองภาวะโลกร้อนจัด        

การเรียนรู้ ให้นักเรียนได้ทั้งเนื้อหาสาระและทักษะที่จ�ำเป็น

ตารางการค�ำนวณคาร์บอนไดออกไซด์ที่เกิดจากกิจกรรมต่าง ๆ

(Carbon Footprint : CF)

	 เป็นค่าทางวิทยาศาสตร์ที่คํานวณปริมาณการปลดปล่อยก๊าซเรือนกระจกจากผลิตภัณฑ์หรือ

กิจกรรมต่างๆ สู่บรรยากาศ โดยคํานวณออกมาในรูปคาร์บอนไดออกไซด์เทียบเท่าจากการวัดทางตรง

และทางอ้อม

•	 ทางตรง เป็นการวดัปรมิาณก๊าซเรือนกระจกท่ีปล่อยออกมาจากกิจกรรมท่ีเกิดขึน้โดยตรง 

เช่น การเผาไหม้ของเชื้อเพลิง รวมถึงการใช้พลังงานในครัวเรือนและยานพาหนะ

•	 ทางอ้อม เป็นการวัดปริมาณก๊าซเรือนกระจกจากผลผลิตหรือผลิตภัณฑ์ท่ีเราใช้ โดย           

คํานวณรวมทั้งกระบวนการผลิต ตั้งแต่กระบวนการได้มาซึ่งวัตถุดิบ การเพาะปลูก              

การแปรรูป การขนส่ง การใช้งาน รวมไปถึงกระบวนการจัดการซากผลิตภัณฑ์หรือ                                                                           

บรรจุภัณฑ์หลังการใช้งาน เรียกได้ว่าตลอดวัฏจักรชีวิตของผลิตภัณฑ์ (LCA: Life Cycle 

Assessment)
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ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก (kg co2e/km/คน)

106

ตารางการคํานวนคาร์บอนไดออกไซด์ที่เกิดจากกิจกรรมต่าง ๆ  
(Carbon Footprint :  CF) 

เป็นการค ่าทางวิทยาศาสตร์ที :ค ํานวณปริมาณการปลดปล่อยก ๊าซเรือนกระจกจาก
ผลิตภัณฑ์หรือก ิจกรรมต่างๆ สู่บรรยากาศ โดยค ํานวณออกมาในรูปคาร์บอนไดออกไซด์
เท ียบเท่าจากการวัดทางตรงและทางอ้อม

• ทางตรง เป็นการวัดปริมาณก ๊าซเรือนกระจกท่ปีล่อยออกมาจากก ิจกรรมท่ ีเก ิดข้ึนโดยตรง 
เช ่น การเผาไหม้ของ เช ื Mอเพลิง รวมถึงการใช ้พลังงานในครัวเรือนและยานพาหนะ

• ทางอ้อม เป็นการวัดปริมาณก ๊าซเรือนกระจกจากผลผลิตหรือผลิตภัณฑ์ท่ ีเราใช ้ โดยค ํานวณ
รวมทัMงกระบวนการ ผลิต ต้ ังแต่กระบวนการได้มาซ ึ:งวัตถุดิบ การเพาะปลูก การ แปรรูป การ
ขนส่ง การใช ้งาน รวมไปถึงกระบวนการจัดการซาก ผลิตภัณฑ์หรือบรรจุภัณฑ์หลังการใช ้
งาน เรียกได้ว่าตลอดวัฏจักรช ีวิตของผลิตภัณฑ์ (LCA: Life Cycle Assessment)

Carbon Footprint จากการเดินทาง

เครื่องบิน

รถไฟ

รถแท็กซี่

รถโดยสาร
ประจำ�ทาง

รถไฟฟ้า

จักรยาน

รถยนต์
ส่วนบุคคล

Carbon Footprint จากการเดินทาง

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก (kg co2e/km/คน)

Carbon Footprint ของอาหาร

Carbon Footprint จากกิจกรรมในครัวเรือน

โปรตีน

107

Carbon Footprint จากกิจกรรมในครัวเรือน 

วัว

กุ้ง

หมู

ไก่

107

Carbon Footprint จากกิจกรรมในครัวเรือน 

ผัก ผลไม้

แตงกวา

มะเขือเทศ

กะหล�่ำปี

กล้วย

ส้ม

แอปเปิ้ล
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Carbon Footprint ของอาหาร

Carbon Footprint จากกิจกรรมในครัวเรือน

107

Carbon Footprint จากกิจกรรมในครัวเรือน 

คาร์โบไฮเดรต

ซีเรียล

ขนมปัง

ข้าว

107

Carbon Footprint จากกิจกรรมในครัวเรือน 

เครื่องดื่ม

กาแฟ
น�้ำชา
โกโก้

นม

น�้ำอัดลม

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก (kg co2e/km/คน)

Carbon Footprint ของเครื่องใช้ไฟฟ้าในครัวเรือน

107

Carbon Footprint จากกิจกรรมในครัวเรือน 

เครื่องซักผ้า แบบกึ่งอัตโนมัติ

เครื่องซักผ้า แบบอัตโนมัติ

กระติกน�้ำร้อน

เครื่องดูดฝุ่น

เครื่องปรับอากาศ

พัดลม

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก (kg co2e/km/คน)
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Carbon Footprint ของเครื่องใช้ส�ำนักงาน ในครัวเรือน

Carbon Footprint จากกิจกรรมในครัวเรือน

Carbon Footprint จากเครื่องใช้ส�ำนักงาน

108

Carbon Footprint ที่เกิดจากกิจกรรมในครัวเรือน(ต่อ) 
 

Carbon Footprint ที่เกิดจากเคร่ืองใช้สํานักงาน 
 

โทรทัศน์สี
CRT

(Cathode Ray Tubes)

โทรทัศน์สี
LCD

เตารีด

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก (kg co2e/km/คน)

108

Carbon Footprint ที่เกิดจากกิจกรรมในครัวเรือน(ต่อ) 
 

Carbon Footprint ที่เกิดจากเคร่ืองใช้สํานักงาน 
 

คอมพิวเตอร์

เครื่องปรับอากาศ

เครื่องพิมพ์ ชนิดเลเซอร์

เครื่องถ่ายเอสาร

ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก (kg co2e/km/คน)
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เมื่อมีตัวเลือกหรือสิ่งที่ต้องการจ�ำนวนหนึ่ง

และต้องการลงมติว่าจะเลือกอะไร

ตกลงเป้าหมายหรือความต้องการ

	 ในการเลือกท�ำ/เลือกสิ่งนี้ กลุ่มต้องการให้เกิดอะไร เพื่อใช้เป็นหลักในการพิจารณาว่า

ทางเลือกนั้นเกี่ยวข้องกับเป้าหมายหรือไม่

(เช่น ต้องการลดก๊าซเรือนกระจกลงกีเ่ปอร์เซน็ต์ ประหยดัค่าใช้จ่ายได้ก่ีเปอร์เซน็ต์ ท�ำให้เรว็ขึน้

กี่เปอร์เซ็นต์หรือไม่ต�่ำกว่าเท่าใด)

คิดหลักเกณฑ์ในการเลือก  

เช่น ง่าย ไม่มีค่าใช้จ่าย ท�ำแล้วไม่ถูกล้อ เป็นต้น

แบ่งหลักเกณฑ์

คัดออก - ทางเลือกใดๆ ถ้าไม่ผ่านหลักเกณฑ์ข้อนี้ ให้ตัดออก ไม่ควรมีเกินสองข้อ เช่น ไม่มี

ค่าใช้จ่าย ไม่เป็นอันตราย 

ตามความต้องการ - มีได้หลายข้อ แต่ละข้ออาจมนี�ำ้หนกัไม่เท่ากนั ให้ก�ำหนดน�ำ้หนกัของแต่ละ

ข้อ เช่น ลดจ�ำนวนก๊าซได้มาก ท�ำได้หลายครั้งต่อวัน น�้ำหนักก�ำหนดให้เป็นตัวเลข เช่น 1, 2, 3 

เรื่องที่ให้น�้ำหนักมากให้ตัวเลขมาก 

การตัดสินใจร่วมกันเป็นกลุ่ม
(เพิ่มเติมในกิจกรรมข้อที่ 9)

	 การโหวตอาจไม่ใช่วิธีที่ดีที่สุดในการตัดสินใจร่วมกัน วิธีการต่อไปนี้ช่วยให้กลุ่มมีโอกาสร่วมคิด 

และรับฟังความคิดเห็นของกันและกันอย่างถี่ถ้วนก่อนตัดสินใจ
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กระบวนการนี้เพื่อสร้างหลักเกณฑ์ร่วมกันให้ชัดเจนก่อนลงคะแนน และใช้คะแนนรวมในการสรุป

แทนการโหวต ช่วยให้เกิดการพูดคุย หาจุดร่วมกันให้มากที่สุดในทุกขั้นตอน

การให้คะแนน (ตารางตัวอย่าง)

ทางเลือก
บังคับ

ผ่าน/ไม่ผ่าน

ทางเลือกที่ 1 ผ่าน

ทางเลือกที่ 2 ไม่ผ่าน

ทางเลือกที่ 3 ผ่าน

ทางเลือกที่ 4 ผ่าน

หลักเกณฑ์
น�้ำหนัก

(1-3)

คะแนนเต็ม 5

ทางเลือกที่ 1 ทางเลือกที่ 3 ทางเลือกที่ 4

คะแนน คณูน�ำ้หนกั คะแนน คณูน�ำ้หนกั คะแนน คูณน�้ำหนัก

A 2 5 10 2 4 1 2

B 2 1 2 3 6 2 4

C 3 4 12 1 3 3 9

D 1 2 2 4 4 5 5

คะแนนรวม 26 17 20
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3. “ส�ำรวจชุมชน”

เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นและมัธยมศึกษาตอนปลาย ตระหนักถึงปัญหา     

สิ่งแวดล้อมใกล้ตัวและสร้างจิตส�ำนึกในการแก้ไขปัญหา 

อุปกรณ์ ไม่มี

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม “เพือ่ให้ได้ตระหนกัถึงปัญหาสิง่แวดล้อมท่ีใกล้ตวั รู้บทบาท

ที่จะร่วมแก้ไขปัญหา และฝึกการท�ำงานร่วมกันในกลุ่มขนาดใหญ่”

2.	 ครูอธิบายกิจกรรม เป็นกิจกรรมที่ทั้งห้องรับผิดชอบร่วมกัน

•	 ให้ท�ำการส�ำรวจปัญหาสิง่แวดล้อมในชมุชน (ส�ำหรับชัน้มัธยมศกึษาตอนต้น ให้ท�ำการ

ส�ำรวจโรงเรียน) เลือกประเด็นปัญหาท่ีต้องการน�ำเสนอ ให้น�ำเสนอทางเลือกใน       

สองระดับ คือ ทางเลือกในระดับบุคคล และทางเลือกส�ำหรับผู้มีอ�ำนาจตัดสินใจ                 

(ครูประสานงานกับผูับริหารโรงเรียน และผู้น�ำชุมชน)

•	 การน�ำเสนอปัญหา ให้มีข้อเท็จจริงและความรู้ ในการอธิบายปัญหาตามหัวข้อต่อไปนี้ 

–	 ระดับความรุนแรง (ความสูญเสียต่อชีวิต ทรัพย์สิน)  

–	 ปริมาณ/ความครอบคลุมของผลกระทบ (จ�ำนวนคน พื้นที่)

–	 การแพร่กระจายหรือการขยายตวัของสถานการณ์ปัญหา (ยากง่ายในการควบคมุ)

•	 แบ่งลักษณะการท�ำงานออกเป็นสามระยะ 

–	 ระยะที่หนึ่ง วางแผนการส�ำรวจ และออกปฏิบัติการส�ำรวจ

–	 ระยะที่สอง น�ำเสนอปัญหา

–	 ระยะที่สาม น�ำเสนอวิธีแก้ไขปัญหา (ซึ่งนักเรียนต้องท�ำการประสานงานใน            

รายละเอียด ครูจะติดต่อแจ้งโครงการนี้ไว้ล่วงหน้า)

3.	 ครูก�ำหนดเวลาของการท�ำงานแต่ละช่วง นักเรียนต้องน�ำเรื่องมาปรึกษา/รายงานเมื่อใด    
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ระดับกลุ่ม

ระดับบุคคล

อะไรที่เราท�ำได้ดี  

อะไรที่เราอยากแก้ไข  

ถ้าต้องให้ค�ำแนะน�ำรุ่นน้องในการท�ำโครงการแบบนี้

มีข้อแนะน�ำอะไรบ้าง

ฉันได้ใช้ความถนัดของฉันอย่างไรบ้าง  

ฉันได้ลองท�ำในสิ่งที่ท้าทายมากขึ้นอย่างไรบ้าง

สิ่งที่ฉันได้เรียนรู้ มีอะไรบ้าง 

4.	 ครูจัดให้นักเรียนได้ทบทวนการเรียนรู้ตามระยะของงาน

		  		

ส�ำหรับครู
	

	 การจัดโอกาสให้นักเรียนได้น�ำเสนองานให้กับผู้ ใหญ่แทนการท�ำรายงานในชั้นเรียน เป็นการ

สร้างเงื่อนไขที่ดีในการกระตุ้นทักษะการน�ำเสนอการคิดในมิติต่างๆ การสร้างความม่ันใจในตนเอง      

และทักษะการเรียนรู้จากการลงมือท�ำ
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	 การได้ใช้ประสบการณ์ที่มีอยู่ในโจทย์ใหม่ที่มีระดับความท้าทายมากสอดคล้องกับกระบวนการ

เรยีนรูต้ามธรรมชาติทีต้่องเริม่จากง่ายไปสูค่วามซบัซ้อนในวยัเด็ก ความอยากรูอ้ยากเหน็ตามธรรมชาติ

ท�ำให้เดก็กล้าลองและได้เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ แต่ความอยากรู้อยากเห็น ความกล้าทดลองมแีนวโน้ม

ลดน้อยลงไปตามอาย ุจนกลายเป็นข้อจ�ำกัดในการเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ท�ำให้การพฒันาทักษะเป็น

เรื่องยากขึ้น การจัดกิจกรรมให้เยาวชนได้เรียนรู้จากประสบการณ์ตรงให้รู้ถึงคุณค่าของการท�ำงานใน

เรื่องที่ท้าทายความสามารถให้ตระหนักถึงศักยภาพการเรียนรู้ของตนเอง เป็นการสร้างพื้นฐานของ     

การเรียนรู้ตลอดชีวิต 

	 ส�ำหรับครูที่จะช่วยสนับสนุนนักเรียนให้ได้รับประสบการณ์ที่เป็นประโยชน์ ต้องเข้าร่วมประชุม

เพ่ือแนะน�ำตามล�ำดับขัน้ ช่วยให้มกีารแบ่งงานท่ีสอดคล้องกบัความถนดัและความสนใจ ท�ำให้กลุม่แก้ไข

ปัญหาด้วยตนเอง ให้ฝึกซ้อมเพื่อสร้างความมั่นใจ การให้ข้อเสนอแนะของครูอย่างเจาะจงจะช่วยสร้าง

ก�ำลังใจให้กับนักเรียนอย่างมาก (ดูบทที่สอง การสังเกตพฤติกรรมและให้ข้อเสนอแนะ) และควรให ้    

นักเรียนให้ข้อเสนอแนะกันและกันด้วย

	 โอกาสในการน�ำเสนอผลงานมหีลายแบบ ครคูวรให้นกัเรยีนเป็นผูห้าวธิด้ีวยการขอปรกึษาหมวด

วิชาหรือผู้บริหาร ติดต่อสอบถามกับผู้น�ำในท้องถิ่น โดยครูเป็นผู้ช่วยประเมินว่าวิธีใดเป็นการเรียนรู้ที่มี

คุณค่า ตัวอย่างที่อาจเป็นไปได้ คือ ขอสัมภาษณ์ผู้น�ำท้องถ่ินในข้ันตอนการส�ำรวจ ขออนุญาตเข้าพบ

เพื่อเสนอรายงาน หรือขอเชิญผู้น�ำท้องถิ่นมาร่วมประชุมที่โรงเรียนโดยมีผู้บริหารโรงเรียนเข้าร่วมด้วย 

ขอเข้าร่วมประชุมกับ อบต. เป็นหนึ่งวาระของการประชุม จัดน�ำเสนอต่อที่ประชุมผู้ปกครอง เป็นต้น 

	 หัวใจส�ำคัญของบทนี้ คือ จัดการเรียนรู้ ให้นักเรียนมีความรอบรู้ต่อปัญหาและผลกระทบของ   

ส่ิงแวดล้อมระดับชุมชนใกล้ตัวและระดับโลก มีความตระหนักต่อบทบาทหน้าที่ในฐานะที่เป็นผู้ม ี                   

ส่วนสร้างผลกระทบและได้รับผลกระทบ เม่ือรู้แล้วหาทางลงมือท�ำทันที ได้เรียนรู้สาระและทักษะไป

พร้อมกัน
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ตัวอย่าง

•	นักออกแบบ

•	ขนม

•	การเปลี่ยนแปลง

•	นักเขียน นักวาด 

นักเล่า

สิ่งที่ควรคาดหวัง 

•	มีความคิดรวบยอดในการ

บริโภคอาหาร

•	รู้เท่าทันสื่อ

•	มีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง

•	กล้าแสดงออกตามแนวทาง 

การบริโภคของตน

บทที่หก
การสอนเรื่องสื่อกับการบริโภค

	 ต้องยอมรับว่าปัจจุบัน สื่อและอุตสาหกรรมการผลิตอาหาร ยา และสินค้าอื่นๆ มีอิทธิพลต่อ   

การบริโภคในระดับที่ไม่เคยมีมาก่อน บริบทของการจัดการเรียนรู้เรื่องการบริโภคจึงไม่อาจมองข้าม

เรื่องส่ือการขายสินค้าและบริการ ขณะเดียวกัน ความก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์อาหาร ยา และ     

การแพทย์ ได้น�ำความรู้ ใหม่จ�ำนวนมหาศาลเข้ามาในองค์ความรู้ของมนุษย์ เราอยู่ในโลกที่มีข้อมูล

ข่าวสารหล่ังไหลเข้ามาจ�ำนวนมาก ความก้าวหน้าของเทคโนโลย ีการสือ่สาร การเรียนรูเ้รือ่งการบริโภค

เป็นเรื่องที่มีองค์ประกอบมากขึ้น ซับซ้อนขึ้นกว่าการเรียนรู้เรื่องโภชนาการที่เคยเป็นมาในอดีต
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	 1. สิ่งที่เราควรคาดหวัง

	 เดิมมีแต่เรื่องอาหารหลักห้าหมู่ การดูป้ายสินค้า การเลือกอาหารเป็นเรื่องพื้นฐานของการสอน

สุขศึกษา แต่กระแสของบริโภคนิยมที่ถูกสร้างขึ้นเพื่อการค้าโดยใช้ความรู้ทางพฤติกรรม และจิตวิทยา

มาสร้างความน่าสนใจ จงูใจให้เกดิความต้องการ ท�ำให้การจดัการเรียนรู้เป็นเร่ืองท่ีขยายจากการบรโิภค

อาหาร ไปสู่การบริโภคสิ่งที่มีผลต่อสุขภาพ หัวข้อจึงต้องให้นักเรียนมีทักษะในเรื่องต่อไปนี้

•	 มคีวามคดิรวบยอด (Concept) ของโภชนาการและความปลอดภยัของอาหาร เพือ่ช่วยให้

สามารถสร้างสมดุลในการรบัประทานอาหารและยา เชือ่มต่อกบัความเข้าใจในสิง่แวดล้อม

ที่จะไม่ส่งเสริมการสร้างมลพิษจากการบริโภค และป้องกันตัวเองจากการได้รับสารเคมี

สะสม

•	 รู้จักการประเมินความน่าเชื่อถือของโฆษณา ผลการศึกษาเรื่องต่างๆ ที่ถูกอ้างถึง และ    

ที่นิยมส่งต่อผ่านสื่อสังคม สามารถค้นคว้ากล่ันกรองความรู้ท่ีค้นพบใหม่ๆ เพื่อหาทาง

เลอืกทีต่อบสนองภาวะสขุภาพ และความต้องการทางปัจจยัสีอ่ย่างเหมาะสมและปลอดภัย

•	 มทีศันคตทิีด่ต่ีอตนเอง เห็นคณุค่าและยอมรับความแตกต่างตามธรรมชาตขิองมนษุย์มาก

พอทีจ่ะต้านทานการกล่อมเกลาของสือ่โฆษณาท่ีท�ำให้รูส้กึว่ามบีางอย่างไม่ดพีอจนกว่าจะ

ได้ใช้ผลิตภัณฑ์นั้น

•	 กล้าแสดงออกในแนวทางการบรโิภคของตน อาจแตกต่างจากคนรอบข้าง เช่น การกนิอยู่

อย่างพอเพียง

	 2. ความคิดรวบยอดทางโภชนาการและความปลอดภัยของอาหาร

	 หมายถงึการจัดการเรียนรู้ ให้เกิดความรู้พืน้ฐานของความต้องการอาหารในทางชวีวทิยา การจัด

สมดุลของปริมาณแคลอรี่ที่เหมาะกับวัยและลักษณะการใชัชีวิต การจัดสมดุลอาหารกับโรค ความรู ้         

พ้ืนฐานเกี่ยวกับการใช้ยา ความรู้ ในการประเมินสารอาหาร และสิ่งปรุงแต่งในอาหาร เคร่ืองดื่ม ขนม   

ที่ไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ถ้าเทียบกับปัจจัยสี่ พื้นฐานอันดับแรก คือ เรื่องของอาหารและยา นั่นเอง
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	 ความเข้าใจในเรื่องสิ่งปรุงแต่งและสิ่งเจือปนที่เกินความจ�ำเป็นในอาหาร เช่น ยาปฏิชีวนะที่อาจ

ตกค้างในเนื้อสัตว์ นักเรียนต้องมีความรู้ ในแง่ระบบการผลิตสมัยใหม่ เข้าใจห่วงโซ่อาหาร และเข้าใจ

ว่าการเลือกบริโภคของตนมีส่วนต่อการเปล่ียนแปลงสภาพของสารตกค้างในทางใดทางหน่ึงได้ เช่น 

ความนิยมในการซื้อผักที่สวย ไร้แมลงเจาะเป็นการส่งเสริมให้เกษตรกรใช้สารฆ่าแมลง การบริโภค

อาหารนอกฤดูกาลหรือนอกถิ่น มีผลให้เกิดความพยายามใช้สารเคมีในการรักษาสภาพความสดของ

อาหาร เป็นต้น ถ้าเรามองไม่เห็นความเชื่อมโยงของการบริโภคกับปัญหาสิ่งแวดล้อม เราก็จะส่งเสริม

ให้เกิดความไม่ปลอดภัยของอาหารด้วยความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 

	 3. ประเมินความน่าเชื่อถือของโฆษณา และผลการศึกษาที่ถูกอ้างอิง

	 ในการเลือกบริโภคสิ่งต่าง ๆ ท่ีนอกเหนือจากอาหารและยา เพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพ         

เราอยู่ในระบบเศรษฐกิจทีม่กีารผลติเพือ่ขายแทนท่ีการผลติเพือ่ใช้เอง หากส�ำรวจสิง่ของเครือ่งใช้ต่างๆ 

ในบ้านจะพบว่าเกือบทุกอย่างเป็นสิ่งที่ต้องซื้อมาจากระบบการผลิตและจ�ำหน่าย ดังนั้น ความสามารถ

ในการพิจารณาคุณสมบัติความปลอดภัยของสินค้าจึงมีความส�ำคัญอย่างมาก นักเรียนต้องมีความ

สามารถในการวเิคราะห์ความน่าเชือ่ถอืของข้อมลู รูว้ธิตีรวจสอบแหล่งทีม่า รูท้นัใน “สาร” ทีถ่กูออกแบบ

มาเพื่อกระตุ้นความต้องการในการบริโภค และประเด็นที่ดูเหมือนเป็นเรื่องนอกเหนือจากสาระวิชาการ

แต่กลับมีความจ�ำเป็นที่จะต้องพัฒนาควบคู่กันไป คือ การรู้จักประมาณการบริโภค ความรู้ ในการคัด

เลือกสินค้าอุปโภคบริโภคน้ันเป็นเรื่องวิชาการ แต่การรู้จักประมาณในการบริโภคนั้นเป็นทักษะชีวิตที่

จ�ำเป็น

	 ในการวิเคราะห์ความน่าเชื่อถือของข้อมูล นักเรียนต้องมีความรู้พื้นฐานเก่ียวกับกระบวนการ

วิจัย ทดลอง ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ลักษณะของกลุ่มประชากรที่ใช้วิจัย และการสรุปผลเพื่อน�ำไปใช้

อ้างอิง นักเรียนต้องฝึกแยกแยะระหว่างข้อเท็จจริงและข้อคิดเห็น ซึ่งมักปะปนกันในการสื่อสาร           

เพื่อเข้าใจว่าในเรื่องราวนั้นมีข้อเท็จจริงอยู่หรือไม่ วิธีการหาข้อเท็จจริงเชื่อถือได้หรือไม่ และส�ำหรับ

ข้อคิดเห็นนั้น ก็ถือเป็นข้อมูลที่มาจากความคิดเห็นส่วนบุคคล (พนักงานขาย สคริปโฆษณาที่เขียนขึ้น)                 

ที่ต้องประเมินความน่าเชื่อถือเช่นเดียวกัน
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	 4. การมองเห็นคุณค่าของตัวเองและคุณค่า

	     ของความแตกต่างตามธรรมชาติ

	 ดูผิวเผินเหมือนว่าเร่ืองนี้ไม่เกี่ยวข้องในแง่สาระของการเลือกบริโภคแต่อย่างใด ที่จ�ำเป็นต้อง

แยกประเดน็นีอ้อกมาให้ชดัเจน เพราะเป็นปัจจยัท่ีมผีลต่อการบริโภค การมองเห็นคณุค่าของตวัเองเป็น

เรือ่งทีโ่รงเรยีนต้องช่วยพัฒนาต่อจากพ่อแม่ วยัรุ่นมกีารเปลีย่นแปลงทางร่างกายจติใจตามฮอร์โมนเพศ 

ก�ำลังอยู่ในช่วงของการค้นหาเอกลักษณ์ของตนเอง ปฏิเสธพ่อแม่ เลียนแบบเพื่อน หวั่นไหวกับการ

ยอมรับของสังคม ไม่มั่นใจกับรูปร่างหน้าตาที่ก�ำลังเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว สภาวะเช่นนี้ท�ำให้วัยรุ่น

มีแนวโน้มถูกโน้มน้าวให้ ใช้สินค้าที่นิยมใช้ภาพลักษณ์ในการโฆษณา กระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายเม่ือ        

เห็นแล้วรู้สึกเปรียบเทียบว่าตนเองขาด พร่อง ไม่สมบูรณ์ เมื่อใช้ผลิตภัณฑ์นั้นแล้ว ความไม่สมบูรณ์ 

เช่น หน้าเป็นสิวไม่เรียบเนียน ผิวไม่ขาวผ่อง หน้าอกเล็ก ก็จะกลับเป็นเหมือนนางแบบซึ่งผ่านการ      

คดัเลอืกมา เพือ่ให้ได้ภาพของคณุลกัษณะทีน่�ำมาเป็นสญัลกัษณ์ ในการส่งเสรมิการขาย ซึง่ไม่ได้สะท้อน

ความหลากหลายตามธรรมชาติ บางประเทศต้องออกกฎห้าม เช่น ประเทศฝรั่งเศสห้ามไม่ให้ ใช้นาง

แบบที่ผอมเกินไปมาเป็นสื่อโฆษณาแฟชั่น นอกจากน้ี ยังมีการใช้เทคนิคแต่งภาพเพื่อให้เป็นไปตาม

จินตนาการของผู้สร้างสื่อมากขึ้น การเห็นซ�้ำๆ จากสื่อรอบทิศเช่นนี้ ถ้าหากไม่ตั้งสติและมีความเข้าใจ

จุดประสงค์ของ “สาร” ที่ส่งมาจากโฆษณา ก็เป็นเรื่องยากที่ใคร จะนึกได้ทันว่าสิ่งไหนเป็นความจริง 

ส่ิงไหนถูกออกแบบมา จึงเป็นเรื่องที่เข้าใจได้ว่าท�ำไมภาพลักษณ์มีผลกับการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ของ     

วัยรุ่นที่อยู่ในช่วงค้นหาตัวตน  

	 ด้วยเหตุนี้การให้สาระเรื่องของการบริโภคจึงเป็นโอกาสในการเสริมสร้างพัฒนาการของวัยรุ่น

ให้มองเหน็คุณค่าในตัวเอง การมุง่จดัการศกึษาแบบนกัเรยีนเป็นศนูย์กลางเป็นแนวทางจะท�ำให้นกัเรยีน

ได้รับการพัฒนาศักยภาพโดยรวมควบคู่ไปกับการเรียนรู้เนื้อหาสาระ สังเกตได้ว่าเมื่อเรามุ่งที่ศักยภาพ

โดยรวมและทกัษะทีจ่�ำเป็นในการด�ำรงชวีติ เรือ่งเหล่านีจ้ะปรากฏอยูใ่นการจดัการเรยีนสาระต่างๆ เช่น 

ตัวอย่างการสอนในบทการจัดเพศวิถีศึกษา เรื่องเท่เพราะแตกต่าง ก็มีจุดประสงค์ในการส่งเสริมการ

เหน็คณุค่าในตวัเอง ในแง่การจดัการเรยีนรู้ให้สอดคล้องกับความสนใจของนักเรียน ถ้าครูเห็นว่ากจิกรรม

นั้นเข้าถึงความสนใจของนักเรียนอย่างจริงจัง และยังมีแรงส่งไปสู่การเปิดรับเนื้อหาอื่น ครูสามารถ    

สลับเนื้อหาในแผนการสอนใหม่เพื่อให้สอดคล้องกับจังหวะความสนใจของนักเรียน การสังเกต                    

และความยืดหยุ่นของครูที่ยึดเอาการเรียนรู้ของนักเรียนเป็นหลัก จะช่วยให้การเรียนการสอนสุขภาวะ

ประสบความส�ำเร็จในแง่การสร้างพฤติกรรมที่พึงประสงค์ได้มากขึ้น  
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	 5. ส่งเสริมให้กล้าแสดงออกถึงแนวทางการบริโภคของตน

	 การบริโภคเป็นพฤติกรรมที่เกิดขึ้นทุกวัน การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคจึงเป็นเรื่อง    

ที่ควรส่งเสริมให้ลงมือท�ำทันที (แม้นักเรียนจะไม่สามารถควบคุมการเลือกอาหารและผลิตภัณฑ์            

ของครอบครัวได้ทุกอย่าง) พฤติกรรมการบริโภคที่ไม่ขัดต่อกฎระเบียบ ไม่ได้สร้างผลกระทบต่อผู้อ่ืน 

โดยเฉพาะพฤติกรรมทางเลือกเพื่อสุขภาพควรได้รับการสนับสนุนจากครูและโรงเรียนให้ท�ำได้ เพื่อให้

นักเรียนได้เรียนรู้เรื่องการเคารพสิทธิและเกิดประสบการณ์ท่ีดีในการกล้าลงมือท�ำเพื่อสุขภาวะที่ดีของ

ตนเอง แม้เป็นแนวทางที่ไม่ตรงกับคนส่วนใหญ่ เช่น น�ำกล่องใส่อาหารมาใช้แทนการซื้ออาหารที่บรรจุ

กล่องโฟม เป็นต้น นอกจากการส่งเสริมการปฏบิตัใินระดบับคุคล ครูควรส่งเสริมให้นักเรียนได้มโีอกาส

แสดงออกในการผลักดันการเปลี่ยนแปลงในระดับโรงเรียนและชุมชนด้วย ซึ่งสอดคล้องกับการด�ำเนิน

การของโรงเรียนสุขภาวะโดยตรง

	 6. ตัวอย่างการจัดกิจกรรม

	 	 6.1  นักออกแบบ

	 	 6.2  ขนม

	 	 6.3  การเปลี่ยนแปลง

	 	 6.4  นักเขียน นักวาด นักเล่า
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6.1 “นักออกแบบ”

	 เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

อุปกรณ์ รูปตัวอย่างฉลากที่บอกส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์ หรือให้นักเรียนน�ำขวด 

	  กล่องของผลิตภัณฑ์ที่ใช้ประจ�ำมาจากบ้าน

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “เพ่ือให้รู ้ส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์ที่ใช้ ในชีวิต    

ประจ�ำวันและเรียนรู้การวิเคราะห์สื่อ” 

2.	 ครูให้นักเรียนช่วยกันจัดกลุ่มผลิตภัณฑ์ที่ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน เช่น กลุ่มท่ีใช้กับผิวหนัง 

ผม กลุ่มทีใ่ช้ในการท�ำความสะอาดบ้านเรอืน กลุม่ทีใ่ช้ในอาหารส�ำเรจ็รปู และแบ่งกลุม่

นักเรยีนตามผลิตภัณฑ์ ให้นกัเรยีนดฉูลากสินค้าและนึกถงึโฆษณาทีจ่�ำได้  และให้โจทย์

งานกลุ่มดังนี้

“บริษัทต้องการสร้างผลิตภัณฑ์ชนิดใหม่ท่ีมีความแตกต่างจากท่ีวางจ�ำหน่ายตาม      

ท้องตลาด จึงตั้งทีมงานที่เป็นฝ่ายการตลาดและฝ่ายพัฒนาผลิตภัณฑ์ให้ท�ำการศึกษา

ข้อมูลและออกแบบผลิตภัณฑ์ใหม่มาน�ำเสนอโดยยังไม่ต้องท�ำการศึกษาเรื่องต้นทุน”

3.	 ครูให้แนวทางในการวางแผนการท�ำงาน

•	 ระดมสมองว่ามีสินค้าในกลุ่มผลิตภัณฑ์ท่ีรับผิดชอบอยู่กี่แบบ จัดหมวดหมู่ย่อย

ของสินค้า สินค้าที่น�ำมาศึกษาในหมวดหมู่ย่อยไม่ควรน้อยกว่าสามยี่ห้อ

•	 ศกึษาเปรยีบเทยีบส่วนประกอบของสนิค้า ค�ำพดู/ภาพโฆษณาและวธิโีฆษณาของ

สินค้าชนิดนั้นต้องมีการเก็บข้อมูลจริง มีสถิติประกอบ

•	 ศึกษาคุณสมบัติของส่วนประกอบ ผลต่อสุขภาพของผู้ ใช้  

•	 ออกแบบสนิค้าใหม่ มหีลกัการเหตผุลของการออกแบบ เน้นทีค่ณุสมบตัขิองสนิค้า 

ส่วนประกอบอะไรที่จะระมัดระวังหรือหลีกเลี่ยง

•	 ออกแบบจดุขาย (Selling Point) ของสนิค้า ท่ีท�ำให้สนิค้ามลีกัษณะเฉพาะแตกต่าง

จากสินค้าที่มีในตลาด 
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•	 มวีธินี�ำเสนอทีโ่น้มน้าวใจให้แผนสนิค้าใหม่น้ีได้รับอนุมัต ิมีเอกสารเน้ือหาของการ

วจิยัแจกในรปูแบบท่ีใช้ตาราง กราฟ และให้ข้อมูลทางวทิยาศาสตร์ท่ีกระชบัพร้อม

แหล่งที่มา

•	 ให้นักเรียนใช้กจิกรรมนีใ้นการเรยีนรูก้ารท�ำงานเป็นทมี เป็นองค์ประกอบหน่ึงของ

บทเรียน

4.	 ครูจัดหาความช่วยเหลือจากภายนอก เช่น ขอรับบริจาคนิตยสารจากเพื่อนครูหรือ             

ผูป้กครอง ขอให้นกัเรยีนได้สมัภาษณ์ผูป้กครองทีท่�ำงานเกีย่วข้อง ให้นกัเรยีนจองห้อง

คอมพิวเตอร์ส�ำหรับค้นคว้า หรือจองห้องประชุมโรงเรียนในช่วงการน�ำเสนอ ชวน              

ผู้ปกครองที่มีประสบการณ์และสนใจมาเข้าฟังการน�ำเสนอด้วย เป็นต้น 

5.	 ครูจัดให้นักเรียนได้สรุปการเรียนรู้ในแง่เนื้อหาสาระและทักษะที่ได้รับจากการท�ำงาน   

เป็นทีม

6.2 “ขนม”

	  เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมต้น

อุปกรณ์ ถุงขนม ขวดเครื่องดื่ม กล่องนมตามรส ตารางการย่อยสลายขยะ

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของกจิกรรม “เพือ่ให้นักเรียนรู้จกัเลือกขนม เครือ่งดืม่ท่ีดต่ีอสุขภาพ 

และดีต่อสิ่งแวดล้อมโลก”

2.	 ให้นักเรียนเขียนรายการที่รับประทานในสามสี่สัปดาห์ที่ผ่านมา ซ�้ำไม่ใช่อาหารหลักที ่   

รับประทานกับครอบครัว เช่น ขนม เครื่องดื่ม นม บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป 
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3.	 แจกอปุกรณ์และแบ่งรายการขนม เครือ่งดืม่ทีเ่ตรยีมไว้ ให้นกัเรยีนท�ำงานเป็นกลุม่ย่อย

รวบรวมว่าอาหารเหล่านั้นมีส่วนประกอบอะไรบ้างในปริมาณเท่าใด เช่น คาร์โบไฮเดรต 

ไขมัน แคลเซียม โซเดียม หรือปริมาณน�้ำตาล แป้ง 

4.	 ครเูขยีนกระดานหรอืให้ดจูากหนงัสอืเรยีน ตารางแสดงจ�ำนวนสารอาหารทีต้่องการของ

นักเรียนวัยรุ่น สอนวิธีค�ำนวณจ�ำนวนแคลอรีจากอาหาร และจ�ำนวนแคลอรี่ที่จะถูก         

เผาผลาญในกิจกรรมประจ�ำวัน 

5.	 ให้นกัเรยีนช่วยกนัประมาณว่า ตามลักษณะการบริโภคโดยรวมของเดก็นักเรียน ในหนึง่

สัปดาห์มีการบริโภคขนม เครื่องดื่ม โดยเฉลี่ยจ�ำนวนเท่าใด จากนั้นแต่ละกลุ่มน�ำไป

ค�ำนวณจ�ำนวนแคลอรี ส่วนประกอบต่างๆ และน�ำเสนอให้กลุ่มอื่นทราบ

6.	 ครูตั้งค�ำถามชวนคิดว่า  

•	 การรับประทานอาหารจานหลักร่วมกับขนม เคร่ืองดื่มเหล่าน้ีี ท�ำให้การได้รับ         

สารอาหารของนักเรียนอยู่ในภาวะใด มีผลอย่างไรกับสุขภาพ

•	 เมื่อคิดเทียบกับการใช้พลังงานของนักเรียน ได้รับเกินหรือขาดอย่างไร (ให้แต่ละ

คนคิดถึงกิจกรรมและจ�ำนวนที่เกินหรือขาดของตัวเอง)

•	 มขียะจากการรับประทานมากเพยีงใด (ให้ค�ำนวณจ�ำนวนซอง กล่อง ขวดพลาสตกิ) 

และโลกต้องการเวลาเท่าใดในการย่อยสลาย (ครูให้ข้อมูลเวลาในการย่อยสลาย)

7.	 ครูอธิบายเพิ่มเติมให้ได้ข้อมูลครบถ้วนในเรื่องสารอาหาร การรักษาสมดุลของการรับ

ประทานกับกิจกรรมประจ�ำวัน และผลต่อเนื่องถึงสิ่งแวดล้อมจากการรับประทานขนม 

เครื่องดื่ม  

8.	 ครูขอระดมความคิดเห็นว่า นักเรียนจะท�ำอะไรเพื่อตัวเองและสิ่งแวดล้อมได้บ้างเก่ียว

กับขนม เครื่องดื่ม และให้เลือกหนึ่งอย่างที่เหมาะกับตัวเองเพื่อลงมือท�ำ ให้นักเรียนท�ำ

บันทึกมาส่งเมื่อครบหนึ่งเดือนและกลับมาทบทวนร่วมกันถึงความส�ำเร็จและวิธีการ

เอาชนะความเคยชิน ครูอาจขอนักเรียนหนึ่งคนเล่าทุกสัปดาห์ถึงสิ่งที่ท�ำอยู่ก่อนครบ

ก�ำหนดส่ง
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คุณรู้ไหมว่าขยะแต่ละประเภทใช้เวลาย่อยสลายกี่ปี
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6.3 “ก�ำลังใจ”

	 เหมาะส�ำหรบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย (อาจท�ำต่อเนือ่งจากกจิกรรมที ่6.1 หลงัจากได้

เรียนผ่านไปอย่างน้อยหนึ่งเดือน)

อุปกรณ์ กระดาษกิจกรรม “ฉันในอนาคต”

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “เพื่อให้นักเรียนสร้างสุขภาพที่ดีจากการเลือกบริโภค 

และเข้าใจวิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม”

2.	 ครูน�ำเข้าสู่กิจกรรมด้วยการขอฟังประสบการณ์จากนักเรียนท่ีเคยหาทางลดน�้ำหนัก         

ถามว่าอะไรที่ท�ำให้ท�ำได้ต่อเนื่อง อะไรที่ท�ำให้เลิกล้ม

3.	 ครูเขียนวงจรการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ชี้ให้เห็นว่าจุดท่ีเป็นรอยต่อของการลงมือท�ำ

ตามความรู้และจุดที่ท�ำได้ต่อเนื่องเป็นจุดเปราะที่ท�ำให้เรารู้แต่ไม่ได้น�ำความรู้ไปใช้ได้

จริง ครูน�ำผลของกิจกรรมที่นักเรียนได้ท�ำไว้ ในกิจกรรม​ 6.1 มาให้นักเรียนทบทวน

ประกอบการอธิบาย และให้นักเรียนเล่าถึงประสบการณ์ที่ผ่านมา (ให้นักเรียนบอกสิ่งที่

เคยคิดจะท�ำ อาจจะเคยลงมือท�ำแล้ว หรือยังไม่ถึงขั้นลงมือท�ำ)

4.	 ครูให้นักเรียนจินตนาการถึงตัวเองตอนห้าปีข้างหน้า ด้วยการหลับตา หายใจเข้าออก

ยาว นึกถึงผลลัพธ์ที่อยากเห็นจากการเลือกบริโภค รูปร่างหน้าตาในตอนนั้น            

ความรู้สึกนึกคิดต่อตัวเอง ตอนนั้นท�ำอะไรอยู่ คนรอบตัวปฏิบัติต่อเราอย่างไร  

5.	 ขอให้นักเรียนจับคู่เล่าให้เพ่ือนฟังภาพในอนาคตท่ีจินตนาการไว้ จากนั้นขอให้นักเรียน

ทีเ่กดิแรงบันดาลใจจากจนิตนาการของเพือ่นเล่าให้ชัน้เรยีนฟัง (ขออนญุาตเจ้าของเรือ่ง

ด้วย เพราะบางเรื่องนักเรียนอาจไม่ต้องการเล่าให้ผู้อื่นฟัง)
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6.	 ครูอธิบายตัวช่วยในการเปลี่ยนพฤติกรรมให้ยั่งยืน

•	 การตั้งเป้าหมายที่ชัดเจน ไม่ยากและไม่มากเกินไป เป็นเป้าหมายทีละขั้นที่จะน�ำ

ไปสู่เป้าหมายใหญ่  

•	 ทางเลือกที่จะท�ำนั้นสามารถจัดการได้ด้วยตนเอง 

•	 การให้รางวัลตัวเอง และการขอการสนับสนุนจากคนใกล้ชิด  

•	 การทบทวนความตั้งใจ หาทางหรือหาที่ปรึกษา ขอความช่วยเหลือเพื่อแก้ปัญหา

อุปสรรคที่เกิดขึ้นทันที 

7.	 ให้นกัเรียนแต่ละคนเขยีนตวัเองในจนิตนาการ เป้าหมายทีต้่องการไปให้ถงึ สิง่ทีจ่ะลงมอื

ท�ำ สิง่ทีจ่ะท�ำให้ล้มเลกิหรอืท�ำไม่ต่อเนือ่ง แล้วจบัคูค่ยุกบัเพือ่นเพือ่ร่วมกนัหาตวัช่วยที่

จะท�ำได้ต่อเนื่อง ท�ำได้ถึงจุดใดจะให้รางวัลอะไรแก่ตัวเอง (ขอจากเพื่อนได้ด้วย) และ

เขียนลงกระดาษ จากนั้นครูขอรวบรวมกระดาษเพื่อน�ำไปอ่านและจะน�ำมาสนับสนุน

นักเรียนแต่ละคนตามที่เห็นสมควร

8.	 ครูขอหารือวันเวลาที่นักเรียนคิดว่าเป็นระยะที่จะให้รางวัลตัวเองครั้งแรก

9.	 ครูขอให้นักเรียนจ�ำนวนหนึ่งเล่าถึงรางวัลท่ีจะให้ตัวเอง และถามเพื่อนท่ีเป็นคู่คิดว่าจะ

ให้อะไรเพือ่น (ทีไ่ม่ใช้เงินซือ้ ต้องท�ำด้วยตวัเอง ค�ำพดูพเิศษ เป็นต้น) และขอให้นกัเรยีน

หาสัญลักษณ์ เช่น รูปภาพ สติ๊กเกอร์ วัสดุต่างๆ ที่เป็นเครื่องเตือนใจ โดยให้น�ำมา

ประดับในห้องเรียน 

9.	 ก่อนถึงวันที่ก�ำหนด ครูเตือนนักเรียนให้เตรียมตัวมาร่วมกิจกรรม (น�ำรางวัลมาด้วย    

ถ้าเป็นส่ิงของ) และสอบถามนักเรียนว่าต้องการให้เป็นวาระพิเศษอย่างไรบ้าง ครูอาจ

ใช้เวลาในช่วงท�ำกจิกรรมหลงัคาบเรียน หรือแบ่งเวลาของคาบเรียนเพือ่กิจกรรมน้ี ต้อง

ระวังความกดดันของนักเรียนท่ีอาจท�ำไม่ได้ กิจกรรมนี้เป็นการเรียนรู้ ไม่ว่าจะท�ำได้ 

หรือไม่ได้ก็เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้จากการลงมือท�ำ  
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10.	ในวนัทีจ่ดักิจกรรม ครขูอให้นักเรยีนใช้การทบทวนในวนันีเ้พือ่การเรยีนรู ้ไม่ว่าจะท�ำได้

หรือท�ำไม่ได้ ครูชี้ว่าบทเรียนนี้จะช่วยให้นักเรียนน�ำไปใช้กับเรื่องการเปลี่ยนแปลงอื่นๆ 

ในชีวิต หรือช่วยแนะน�ำผู้อื่น ครูขอให้นักเรียนจับคู่เดิม เล่าสิ่งที่ได้ท�ำมาในหัวข้อ

•	 ท�ำได้ตามที่ตั้งใจไว้มากน้อยเพียงใด  

•	 เอาชนะอปุสรรคระหว่างทางอย่างไร หรอืต้องหยดุท�ำเพราะอะไร รูส้กึอย่างไรทีท่�ำได้ 

หรือท�ำไม่ได้ 

•	 ข้อคิดที่ได้จากประสบการณ์ตรง

11.	ครขูออาสาสมคัรจากคนทีค่ดิว่าตวัเองเจอเรือ่งยากกว่าจะผ่านมาได้ ให้เล่าสิง่ทีผ่่านมา 

และขอคนท่ีคิดว่าตัวเองยากกว่ามาเล่าอีกสองสามคน (ความยากของคนหนึ่งอาจเป็น

เรื่องไม่ยากนักส�ำหรับคนอื่น)  

12.	จากนัน้ขอความคิดเหน็จากคนทีเ่ลกิท�ำว่าได้เรียนรูอ้ะไรบ้าง และจะลงมอืท�ำใหม่อย่างไร 

ขอค�ำแนะน�ำจากเพื่อนในห้อง 

13.	ครูจัดเวลาของการให้ก�ำลังใจ ให้เพื่อนที่จับคู่กันให้รางวัล และให้ก�ำลังใจ ส�ำหรับคนที่

ท�ำไม่ได้ ครูขอบคุณนักเรียนที่ช่วยสนับสนุนการฝึกเปลี่ยนพฤติกรรมของเพื่อน 
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99 ตั้งเป้าหมายชัดเจน 

น้อยอย่าง ไม่ยาก

เกินไป

99 เป็นเป้าหมาย      

ทีละขั้นที่จะนำ�ไปสู่

เป้าหมายใหญ่

99 ทางเลือกที่จะทำ�

นั้นสามารถจัดการ   

ได้ด้วยตนเอง

ท บ ท ว น ค ว า ม ตั้ ง ใ จ                       

หาทางหรือหาที่ปรึกษา 

ข อ ค ว า ม ช่ ว ย เ ห ลื อ                                            

เพ่ือแก้ปัญหาอุปสรรคที่

เกิดขึ้นทันที

ทำ�ต่อเนื่องจน

กลายเป็นพฤติกรรมใหม่

วางแผนที่จะ

เปลี่ยนพฤติกรรม

เริ่มคิด

ไตร่ตรอง

การให้รางวัลตัวเอง

และการหาการสนับสนุน

จากคนใกล้ชิด

เลิกทำ�

ยังไม่สนใจ

ปัญหา

ลงมือทำ�

ส�ำหรับครู

โมเดลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stage of Change Model)

ที่มา: สุปรียา ตันสกุล วารสารสุขศึกษา มกราคม-เมษายน 2550 ปีที่ 30 ฉบับที่ 105
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	 ครูควรอ่านเอกสารจากกิจกรรมที่นักเรียนทุกคนเขียนเรื่อง ฉันในอนาคต เพื่อให้ค�ำแนะน�ำเป็น

รายบุคคลให้เข้าใจเรื่องการตั้งเป้าหมาย และการก�ำหนดวิธีปฏิบัติที่เหมาะสม สามารถท�ำได้จริง ความ

ล้มเหลวของการพยายามมีพฤติกรรมทีส่่งเสรมิสขุภาพนัน้ไม่ได้ขึน้กบัระดบัของความรู ้แต่เกดิจากการ

รู้จักตั้งเป้าหมายและการหาวิธีที่ชัดเจนในการลงมือท�ำไปตามล�ำดับ ไม่ยากเกินไป ถ้าไม่ท�ำก็สามารถ

รูต้วัได้ทนัท ีการรูจั้กวธิสีร้างแรงจงูใจให้ตวัเอง สร้างเง่ือนไขส่ิงแวดล้อมท่ีจะเป็นแรงสนับสนุนให้ไม่เลกิ

ล้มง่ายๆ ทกัษะดงักล่าวไม่ได้ส�ำคญัต่อสขุภาวะเท่านัน้ ยงัเป็นทักษะท่ีใช้กับเร่ืองอืน่ในชวีติ และเป็นหนึง่

ในทักษะของศตวรรษที่ 21 ด้วย
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ฉันในอนาคต

	 รูปร่าง หน้าตา บุคลิก

	 เป็นใคร ท�ำอะไรอยู่

	 คนอื่นจะพูดถึงฉันว่า ...

	 ฉันจะรู้สึกอย่างไรกับตัวเอง

	 เป้าหมายระยะแรกของฉัน คือ

	 ฉันจะต้องลงมือท�ำสิ่งนี้

	 อะไรที่จะเป็นสิ่งขัดขวาง

	 ฉันจะให้ก�ำลังใจตัวเองได้อย่างไร

	 ฉันต้องการแรงสนับสนุนต่อไปนี้
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6.4 “นักเขียน นักเล่า นักวาด”

	 เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นและมัธยมศึกษาตอนปลาย

อุปกรณ์ ไม่มี

ล�ำดับกิจกรรม

1.	 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “เพื่อให้นักเรียนใช้ความถนัดในการน�ำเสนอ                 

ข้อค้นพบใหม่ที่เกี่ยวข้องกับการบริโภค”

2.	 ครูช้ีแจงงานว่า เป็นงานรายบุคคลท่ีจะฝึกให้นักเรียนท�ำการวิจัยในเร่ืองท่ีสนใจ             

และเป็นเรื่องใหม่ที่นักเรียนส่วนใหญ่ไม่เคยรู้มาก่อน โดยมีกติกาดังน้ี (ส�ำหรับ              

ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ครูควรให้เป็นงานกลุ่ม)

2.1 เลือกได้ว่าจะเสนอในรูปแบบใด ระหว่างเขียนบทความ เขียนการ์ตูน จัดรายการ

ให้ความรู้ทางวิทยุหรือโทรทัศน์ (ให้อัดเสียงหรือถ่ายวิดีโอส่ง)

2.2 บอกเหตุผลที่สนใจเรื่องนี้ พร้อมกับค�ำถามส�ำคัญที่ต้องการค้นคว้า

2.3 ให้ระบุที่มาของข้อมูล ต้องเป็นการศึกษาหรือรายงานจากแหล่งต้นทางที่ม ี       

ความน่าเชือ่ถอื (ไม่ใช่จากแหล่งท่ีไปคดัลอกมาเผยแพร่) เช่น เวบ็ไซต์ของหน่วยงาน

ที่ท�ำการศึกษา หรือเว็บไซต์ขององค์กรวิชาชีพ และต้องหาจากแหล่งข้อมูล          

มากกว่าสามแหล่ง

3.	 ครูยกตัวอย่างให้นักเรียนเข้าใจขอบเขตที่เกี่ยวกับการบริโภคว่าหมายความถึงทุกเรื่อง

ทีเ่กีย่วกบัอาหาร ยา และผลิตภณัฑ์ทุกชนิดท่ีมีผลกับสุขภาพ รวมถึงวธิกีารบริโภค เช่น 

การงดอาหารเย็นที่ได้รับการพิสูจน์ทางการแพทย์และได้รับรางวัลโนเบล บรรจุภัณฑ์ที่

กินได้ เป็นต้น
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4.	 ครูให้นักเรียนหาข้อมูลเบื้องต้นและส่งงานในข้อ 2.1 และ 2.2 เพื่อก�ำหนดเรื่อง โดยให้

เขียนใส่โปสเตอร์ติดรอบห้อง และให้นักเรียนช่วยกันให้ค�ำถามชัดเจนขึ้น ถ้ามีหัวข้อ

ตรงกันให้ลงรายละเอียดของความสนใจเพื่อไม่ให้เร่ืองซ�้ำกัน ครูขอให้นักเรียนช่วย

สนับสนุนกันและกัน เมื่อท�ำการสืบค้นข้อมูลและพบว่าเป็นเร่ืองท่ีเพื่อนก�ำลังค้นหาอยู่

ให้ช่วยแนะน�ำ หากเพื่อนยังหาไม่พบ เป็นต้น 

5.	 ครูตกลงเวลา ส�ำหรับการค้นคว้าและผลิตผลงาน (ครูพิจารณาไม่ให้เกิดปริมาณงานที่

เกินจ�ำเป็น) และปรึกษาเรื่องการน�ำเสนองาน ให้นักเรียนช่วยกันคิดว่าจัดอย่างไรจึงจะ

เหมาะสมกับความอุตสาหะในการค้นคว้า และจะชื่นชมเพื่อนด้วยวิธีใดบ้าง ที่ท�ำให้เรา

ได้ความรู้ ใหม่ๆ เพิ่มเติมด้วยวิธีใดบ้าง
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สิ่งที่เราควรคาดหวัง

•	 มองเห็นเส้นทางที่น�ำสู่ความเสี่ยง

•	 รบัมือและใช้อทิธพิลของเพ่ือนในทางบวก

•	 มกีจิกรรมทีเ่สรมิสร้างความมัน่คงภายใน

•	 เข้าใจล�ำดับขั้นของการเสพติด

ตัวอย่าง

•	 เพื่อนชวน

•	 โอกาส

•	 โลกออนไลน์

บทที่เจ็ด
เข้าใจพฤติกรรมเสพติดในยุคปัจจุบัน

	 ในอดีตเมื่อกล่าวถึงการเสพติด ล้วนแต่หมายถึงสารเสพติดเป็นหลัก เช่น ติดฝิ่น ติดสุรา                

ติดเฮโรอีน ยาบ้า ปัจจุบันการเสพติดแผ่ขยายออกทั้งในแง่ประเภทของสารออกฤทธิ์ท่ีมีมากชนิดและ

ในแง่ของการเสพตดิกจิกรรม เช่น ตดิเกม เราจงึต้องท�ำความเข้าใจถึงท่ีมาของพฤตกิรรมท่ีท�ำให้มนษุย์

หันเข้าหาสภาวะเสพติดบางอย่าง ไม่ว่าจะเป็นสารเสพติดหรือติดกิจกรรมจนกระทั่งไม่สามารถด�ำเนิน

ชีวิตตามปกตไิด้ ความก้าวหน้าในการศกึษาเรือ่งสมองได้ให้ค�ำอธบิายถงึสารสือ่ประสาททีเ่กีย่วข้องกบั

ความสุข ที่มาของอารมณ์และพฤติกรรมมนุษย์ ช่วยท�ำให้เกิดความเข้าใจต่ออิทธิพลของเพื่อนในช่วง

วัยรุน่ ช่วยย�ำ้ความส�ำคัญของการรับรูค้ณุค่าในตวัเอง การมทัีกษะในการแก้ปัญหา การมกีจิกรรมประจ�ำ

ที่ช่วยให้มีทางเลือกในยามที่พบกับความทุกข์ การรู้โทษภัยของยาเสพติดเป็นเรื่องจ�ำเป็นแต่ไม่เพียง

พอทีจ่ะช่วยวยัรุ่นให้หลุดออกจากวงจรทีน่�ำไปสูก่ารเสพตดิ การจดัการเรยีนการสอนเรือ่งนีจ้งึเป็นไปใน

ทิศทางเดียวกับหัวข้ออื่น คือ มุ่งสร้างทักษะควบคู่ไปกับการเรียนรู้เนื้อหา
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	 1. สิ่งที่เราควรคาดหวัง

	 การจดัการเรียนรูเ้กีย่วกบัพฤตกิรรมเสพติดควรจะช่วยให้นกัเรียนมองเห็นไปจนถึงปลายทางว่า

จากจดุต้ังต้นทีไ่ม่ได้เกีย่วข้องกบัการเสพตดิ แต่เป็นแรงดงึดูดอย่างอืน่หรอืเหตผุลอืน่ทีท่�ำให้พวกเขาได้

ลองได้ท�ำซ�้ำจนกว่าจะรู้ตัว สมองก็ตกอยู่ภายใต้การควบคุมของยาหรือพฤติกรรมนั้นๆ เสียแล้ว            

การจัดการเรียนรู้มุ่งเน้นให้นักเรียน

•	 เข้าใจถึงปัจจัยภายใน เช่น ต้องการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม ต้องการหลบเลี่ยงบรรยากาศ

ภายในบ้าน ต้องการหาความสนุกมาแก้เบื่อ เป็นต้น ได้มองเห็นว่าจากจุดเริ่มต้นธรรมดา

เหล่าน้ีจะกลายเป็นโอกาสท่ีน�ำไปสู่ความเสี่ยงในเรื่องต่างๆ ได้อยา่งไรบ้าง รวมทั้งจัดให้

มีโอกาสส�ำรวจความเป็นไปได้จากพฤติกรรมของตนที่อาจเปิดทางให้น�ำไปสู ่การ             

เสพติดในท้ายที่สุด

•	 เข้าใจถึงลักษณะเฉพาะของวัยท่ีท�ำให้เพื่อนมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม ได้ฝึกวิธีรับมือกับ

แรงดึงดูดหรือแรงผลักเพื่อช่วยให้สามารถพาตัวเองออกจากสถานการณ์ท่ีอาจจะน�ำไป   

สู่ความเสี่ยง

•	 สามารถประยุกต์ความเข้าใจเกี่ยวกับการท�ำงานของสมองกับยาเสพติดมาลงมือท�ำ

กิจกรรมตา่งๆ ทีจ่ะสร้างความมัน่คงทางใจ รวมทัง้กิจกรรมที่ท�ำให้ได้อยูใ่นสิ่งแวดล้อมที่

จะช่วยให้มีทางออกที่ดียามประสบกับปัญหา

•	 มีความเข้าใจถึงลักษณะของการเสพติดท่ีไม่ได ้เกี่ยวข้องกับสารออกฤทธิ์ เช ่น                      

ติดอินเทอร์เน็ต ติดเกม

	 2. ตัวอย่างการจัดกิจกรรม

	 	 2.1 เพื่อนชวน

	 	 2.2 โอกาส

	 	 2.3 เกมออนไลน์
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2.1 “เพื่อนชวน”

	 เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมต้น ให้เข้าใจเรื่องความรู้สึกกดดันจากเพื่อนและการปฏิเสธ 

	 (อาจจะต้องใช้เวลาสองคาบเรียน)

อุปกรณ์ กรณีตัวอย่าง “โจ้” ค�ำถาม และเอกสารเรื่องแรงกดดันจากเพื่อน และการตัดสินใจ

         ของวัยรุ่น

ล�ำดับกิจกรรม

1. ช้ีแจงวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม “เพือ่ให้นักเรียนได้เข้าใจถึงความต้องการท่ีเป็นส่วน

หนึ่งของกลุ่มเพื่อน และวิธีการปฏิเสธค�ำชวนที่รู้สึกไม่ปลอดภัย”

2. ครูให้นักเรียนช่วยอ่านกรณีตัวอย่างให้เพื่อนฟังดังๆ แล้วให้แบ่งกลุ่มย่อยเพื่อตอบ

ค�ำถามแจกค�ำถามและเอกสาร เขยีนไดอะแกรมบนกระดานเพือ่ให้นกัเรยีนใช้ในการ

ตอบค�ำถาม

	    ไปแล้วอาจจะเสี่ยงกับอะไรบ้าง 	         ถ้าไปจะให้ประโยชน์อะไรบ้าง

     ………………………...........…...…	  ………………………...........…...…

     ………………………...........…...…	  ………………………...........…...…

     ………………………...........…...… 	 ………………………...........…...…

3.  เมื่อแต่ละกลุม่ไดค้�ำตอบแล้ว ครูใหก้ลุ่มท�ำงานตอ่ เป็นการใหค้ะแนนความเสีย่งและ

ประโยชน์แต่ละข้อจากคะแนนเต็มสิบ โดยให้ตามความรู้สึกที่แท้จริง (ตัวเลขมาก

แปลว่าเสี่ยง / ประโยชน์มาก)

4.  ให้ตัวแทนกลุ่มน�ำเสนอค�ำตอบและคะแนนที่ให้ จากนั้นครูตั้งค�ำถามว่า

•	 ท�ำไมเพื่อนจึงมีอิทธิพลต่อวัยรุ่นมากกว่าวัยอื่นๆ (ให้ครูสังเกตคะแนนข้อที่

เกี่ยวข้องกับการยอมรับ/ถูกปฏิเสธ)

•	 จะมวีธิกีารอย่างไรบ้างท่ีวยัรุ่นจะได้รับประโยชน์จากการใช้แรงกดดนัของเพือ่น

ให้เกิดผลทางบวก
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•	 ค�ำชวนในสถานการณ์แบบใดบ้างที่นักเรียนคิดว่าอาจน�ำไปสู่เรื่องการเสพติด

•	 ในสถานการณ์ดังกล่าวนักเรียนจะพูดอย่างไร หรือท�ำวิธีไหนเพื่อให้แน่ใจว่า

ตนเองจะไม่คล้อยตาม ในชีวิตจริงมีอะไรบ้างที่ท�ำให้ปฏิเสธยาก

5.  ครูสรุปอิทธิพลของเพื่อนทั้งที่ให้ผลบวกและให้ผลลบ ให้นักเรียนคิดถึง

•	 พฤติกรรมเสี่ยงที่เคยเห็นในชุมชนและในข่าว

•	 พฤติกรรมนั้นพาเข้าสู่การใช้ยาเสพติดได้อย่างไร

•	 กิจกรรมไปท�ำกับเพื่อน แล้วมีโอกาสจะขยับไปท�ำกิจกรรมอื่นๆ ต่อไป              

เกี่ยวข้องกับยาเสพติด

•	 ให้นักเรียนเขียนกิจกรรมเหล่านั้นเรียงล�ำดับเป็น “เส้นทางที่(ไม่)น่าเดิน” ของ

ตัวเองในสมุด (กิจกรรมนี้ท�ำคนเดียว)

•	 ให้นักเรียนคิดวิธีปฏิเสธและค�ำพูดที่จะพูดในทุกล�ำดับของกิจกรรมที่เขียน

6.  เมื่อเสร็จแล้วครูสุ่มให้นักเรียนลองพูดประโยคนั้นพร้อมค�ำอธิบายสั้นๆ ให้เพื่อนฟัง 

เพื่อนให้ข้อเสนอแนะว่าฟังแล้วรู้สึกอย่างไร

7.  จากน้ันให้ประเมนิตนเองว่าค�ำพดูล�ำดบัใดน่าจะได้ผลน้อยท่ีสุด เพราะเหตุใด

8. ครูอธิบายถึงวิธีการปฏิเสธที่ได้ผล ย�้ำประเด็นส�ำคัญว่า “การที่นักเรียนคิดว่าลองไป

ดูก่อน ไม่น่ามีอะไร ถ้ารู้สึกว่าไม่ชอบหรือไม่ดีแล้วค่อยปฏิเสธ” เป็นเง่ือนไขที่ได ้  

ผลน้อยกว่าการปฏิเสธตั้งแต่ตอนต้น

9. ครูใหัค�ำแนะน�ำว่าสิ่งส�ำคัญที่สุด คือ การให้ผู้ปกครองทราบว่าจะไปไหน ท�ำอะไรกับ

ใคร โดยเฉพาะถ้าเป็นการท�ำกิจกรรมใหม่ และการหาค�ำแนะน�ำจากพี่หรือครูที่สนิท

เพื่อให้ได้มุมมองที่ช่วยให้รู้ว่าควรท�ำหรือไม่
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ส�ำหรับครู
	 ล�ำดับของเหตุการณ์ที่จะน�ำไปสู่การได้สัมผัสกับยาเสพติดมักเป็นสิ่งที่วัยรุ่นคาดไม่ถึง เช่น      

การไปเทีย่วค้างคนืกบักลุม่เพือ่น วยัรุน่คาดการณ์ในแง่ความสนุกและมองไม่เห็นอนัตราย ขณะทีผู่้ ใหญ่

คาดการณ์ในทางลบ ดังนั้นข้อคิดที่ครูต้องช่วยน�ำทางให้นักเรียนได้ไตร่ตรองจากการท�ำกิจกรรม คือ

•	 เพราะเหตุใดพ่อแม่จึงมองเหตุการณ์ต่างๆ ในด้านที่ไม่เหมือนกับนักเรียนคิด เมื่อคิดต่าง

กันท�ำให้นักเรียนปฏิบัติตัวอย่างไร วิธีที่นักเรียนรับมือกับความคิดที่ต่างกันนั้นมีข้อดี           

ข้อเสียอย่างไร ในฐานะท่ีเคยเรียนรู้เรื่องการยอมรับความแตกต่างในวิชานี้ นักเรียนจะ

จัดการความคิดที่แตกต่างกันระหว่างพ่อแม่กับเราให้เกิดประโยชน์ เกิดความปลอดภัย

ส�ำหรับตัวเองอย่างไร

•	 ถ้าหากอยูใ่นกลุม่เพือ่นทีด่ืม่เหล้า และสบูบหุรี ่มคีวามเป็นไปได้หรือไม่ว่าจะถกูคะย้ันคะยอ

ให้ลอง นักเรียนจะท�ำอย่างไรถ้าถูกท้าหรือชักชวน

•	 นักเรียนคิดว่ามีโอกาสเสี่ยงอะไรบ้าง ถ้ามีการนัดหมายไปในสถานท่ีท่ีไม่คุ้นเคยแม้จะไป

กับคนที่รู้จักกัน

•	 การนัดพบกับคนที่ไม่เคยพบมาก่อน จะมีวิธีสร้างความปลอดภัยให้ตนเองอย่างไร         

หลักส�ำคัญที่สุดที่จะท�ำให้นักเรียนไม่เสี่ยงกับการเสพติดคืออะไร

กรณีตัวอย่าง
	 โจ้ถูกชวนให้เล่นฟุตบอลกับเพื่อนในวันหยุดเมื่อไม่นานมานี้เอง เขาชอบเพื่อนกลุ่มนี้มาก           

คนที่มาเล่นมีทั้งเพื่อนห้องเดียวกันและเพื่อนต่างห้อง มีบางคนมาจากโรงเรียนอื่นซึ่งโจ้เพิ่งมารู้จัก        

โจ้คิดว่าการมีเพื่อนกลุ่มใหญ่ที่เล่นกีฬากันอยู่เรื่อยๆ ท�ำให้เขาแข็งแรง และเขารู้สึกว่าการมีกลุ่มเพื่อน

แบบนี้ท�ำให้เขามีบางอย่างที่แตกต่างจากคนที่ไม่ได้เข้ากลุ่ม เขาชอบความรู้สึกนี้มาก

	 วันนี้หลังจากเล่นเสร็จ เพื่อนๆ จะไปต่อที่บ้านของไก่ซึ่งเป็นนักเรียนโรงเรียนอื่น วันนี้ที่บ้านไก่

ไม่มีใครอยู่บ้าน ไก่เอ่ยปากชวนโจ้ ให้ไปด้วยกัน โจ้รู้สึกอึดอัดใจเพราะรู้ว่าถ้าเขาไม่กลับบ้านหลังจาก

เล่นเสร็จ พ่อกับแม่จะเป็นห่วงว่าหายไปไหน
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โดพามีน

ตัวรับ ตัวรับ

ตัวรับ ตัวรับ

ค�ำถาม
1. การไปบ้านไก่กับเพื่อนๆ อาจมีความเสี่ยงอะไรบ้างส�ำหรับโจ้

2. การไม่ไปกับเพื่อน จะท�ำให้โจ้เกิดอะไรบ้าง

3. นักเรียนจะเปรียบเทียบความเสี่ยงกับสิ่งที่ได้ (เช่น สนุก รู้จักเพื่อนใหม่) อย่างไร

4. โจ้ควรใช้วิธีการอย่างไรในการตัดสินใจขณะที่รู้สึกกดดันว่าเพื่อนคาดหวังให้เขาไปด้วย

แรงกดดันจากเพื่อนและการตัดสินใจของวัยรุ่น

	 เม่ือต้องคดิตดัสนิใจ สมองมนษุย์ส่วนท่ีควบคมุเร่ืองอารมณ์ (Limbic) และส่วนท่ีท�ำงาน

เรื่องเหตุผล (Prefrontal Cortex) จะท�ำงาน มนุษย์จึงมีทั้งอารมณ์และเหตุผลเข้ามาเกี่ยวข้องใน

การตัดสินใจ โดยสมองจะท�ำการเปรียบเทียบผลดีผลเสียเพื่อหาข้อยุติ ส�ำหรับวัยรุ่น สมองมี

ลักษณะพิเศษที่ส่งผลให้อิทธิพลจากเพื่อนในช่วงวัยรุ่นมีผลต่อการตัดสินใจมากกว่าวัยอื่น ๆ

	 	 	 	

	 สารโดพามนีในสมองเป็นสารส่ือประสาทท่ีท�ำงานกับศนูย์ความสขุความพอใจ (Reward           

Center) โดพามีนจะกระตุ้นตัวรับที่ผิวของเซลส์สมอง และท�ำให้เกิดความสุข นักวิทยาศาสตร์

พบว่าจ�ำนวนตัวรับโดพามีนในช่วงวัยรุ่นมีมากกว่าวัยอื่น ท�ำให้สมองได้รับอิทธิพลจากศูนย ์   

ความสุขนี้มากกว่าวัยผู้ ใหญ่
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	 ลอเรนซ์ สไตน์เบิร์ก นักจิตวิทยาที่ท�ำงานเกี่ยวกับอิทธิพลของเพื่อนในวัยรุ ่นชี้ว่า               

เม่ืออยู่กับเพื่อน สมองส่วนนี้มีความตื่นตัวต่อปฏิกิริยาของเพื่อน “เพื่อนจะคิดกับเราอย่างไร” 

เป็นเรือ่งทีส่มองจดจ่อ ความพงึพอใจทีเ่กดิขึน้จากปฏกิริยิาของเพือ่นมอีทิธพิลต่อพฤตกิรรมที่

เป็นบวก เช่น เกิดความกล้าที่จะท�ำเรื่องที่ไม่เคยท�ำ แต่ก็มีผลในทางลบเช่นเดียวกันถ้าหาก  

ความกล้านัน้น�ำไปสูอ่นัตราย จากการทดลองด้วยวดิโีอเกมพบว่า วยัรุ่นมพีฤตกิรรมทีเ่ส่ียงน้อย

กว่าเมื่อท�ำคนเดียว แต่กลับเลือกวิธีที่เสี่ยงมากขึ้นเมื่อมีเพื่อนอยู่ด้วย แม้ว่าเพื่อนถูกห้ามไม่ให้

พูดอะไรเลย และยังพบว่ามีการท�ำพฤติกรรมที่เสี่ยงมากขึ้นเม่ือจ�ำนวนเพื่อนที่อยู่ด้วยมากข้ึน 

ลอเรนซ์ สไตน์เบิร์ก แนะน�ำว่าเราควรใช้ข้อดีของแรงสนับสนุนจากเพื่อนในการท�ำสิ่งท้าทายที่

ให้ผลทางบวก และหาวธิรีบัมอืกบัอทิธพิลของเพือ่นทีน่�ำไปสูก่ารท�ำสิง่ทีเ่ป็นอนัตราย ค�ำแนะน�ำ

ที่ส�ำคัญ คือ

	 ให้คิดไว้ล่วงหน้าว่าจะมโีอกาสเสีย่งอะไรบ้างทีเ่ราต้องตอบว่า “ไม่” แล้วให้เตรยีมค�ำพดู

ที่จะพูดไว้ก่อนล่วงหน้า ถ้ารอให้ถึงเหตุการณ์ จะคิดไม่ทัน เพราะสมองของเราจะรีบให้ค�ำตอบ

ว่า “ได้เลย”
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2.2 “โอกาส”

	 เหมาะส�ำหรับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เพื่อให้เข้าใจถึงโอกาสและล�ำดับขั้นของการ     

เสพติด การพัฒนาวิธีการใช้ชีวิตท่ีจะช่วยให้มีความสามารถในการรับมือกับปัญหาต่างๆ          

(ต้องใช้สองคาบเรียน)

อุปกรณ์ กรณีตัวอย่าง

ล�ำดับกิจกรรม

1.  ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “เพื่อให้นักเรียนวิเคราะห์โอกาสของการเสพติด 

และเรียนรู้วิธีการรับมือกับปัญหา”

2.  ขอให้นักเรียนคิดถึงที่มาของการเสพติด ว่าเกิดจากอะไรบ้าง

3. จากค�ำตอบครูถามต่อว่า อะไรที่ท�ำให้จากจุดเริ่มต้นแล้วจึงกลายเป็นติดเลิกไม่ได ้

(คาดมีค�ำตอบ อาทิ เพื่อนชวนไม่อยากขัดใจ แค่อยากลอง ใครๆ ก็ท�ำไม่เห็นมี    

ใครติด)

4. ครูอธิบายวังวนของการเสพติด และผลของสารเสพติดต่อการท�ำงานของสมอง

5. ครูเล่ากรณีตัวอย่างสั้นๆ แจกกรณีตัวอย่างของแชมป์และลีลา พร้อมค�ำถาม                  

ให้นักเรียนจับคู่กันตอบ จากนั้น ให้นักเรียนแต่ละคู่ร่วมตอบค�ำถาม

6. ครูถามว่าเร่ืองน้ีให้แง่คิดอะไรบ้าง ชี้ให้เห็นว่าจุดเริ่มต้นก่อนจะเกิดพฤติกรรม         

เสพติดนั้นส�ำคัญมาก การหาที่ปรึกษาหรือมีคนรับฟังเมื่อไม่สบายใจ มีกิจกรรมที่

ช่วยไม่ให้หมกมุน่ จะช่วยให้ผ่อนคลายความทกุข์ เมือ่จติใจโล่งจะมองทางออกด้วย

เหตุผลได้ชัดขึ้น
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7. ให้ข้อมูลเพิ่มเติม

•	 การใช้ยาจะให้ผลคลายความทุกข์ในระยะส้ัน เป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อสาร

เสพติดของสมอง

•	 เมื่อหมดฤทธิ์ยา จะเกิดอาการข้างเคียงทางกายที่คนจ�ำนวนหนึ่งหลีกหนีด้วย

การ “ถอน” คือ กลับไปใช้ยาซ�้ำอีกครั้งทันที ท�ำให้ตกลงไปในวังวนของการใช้

ยาเพื่อช่วยให้ไม่ต้องรับรู้กับความวิตกกังวล หรือความเบื่อหน่ายต่อปัญหา

ต่างๆ และเพื่อให้ไม่ต้องพบกับอาการไม่สบายหลังยาหมดฤทธิ์

•	 ขณะสารเสพติดกระตุ้นกลไกรับรู้ความสุข จะลดการท�ำงานของสมองส่วนคิด

ที่ท�ำหน้าที่ยับยั้งชั่งใจ เม่ืออยู่ในวังวนของการใช้สารเสพติด จึงต้องการพลัง

อย่างมากในการเลิก

•	 การเข้ารบัการรักษาเป็นทางออกทีด่ ีเพราะในกระบวนการรกัษา เจ้าหน้าทีต้่อง

ให้ความรูก้บัครอบครวัให้เข้าใจ และรูว้ธิทีีจ่ะสนบัสนนุผู้ทีต้่องการเลิกยา ท�ำให้

ได้รับความช่วยเหลือที่จ�ำเป็นส�ำหรับการเลิกเสพติด 

8.  ครูชวนคิดต่อถึงสาเหตุ เพื่อนชวนแล้วไม่อยากขัดเพื่อน หรือเชื่อว่าหนเดียวไม่ติด 

ให้นักเรียนช่วยกันจ�ำแนกว่า ความคิด ความรู้สึกที่เกิดขึ้นของคนที่ถูกชวนมีอะไร

บ้าง มีจุดเปราะบางอะไรส�ำหรับวัยรุ่นที่จะน�ำเข้าสู่วังวนของการเสพติด และจะมีวิธี

รับมืออย่างไร

9.  ครูให้การบ้าน ให้นักเรียนพิจารณา

•	 สภาพแวดล้อมในชุมชน วิถีชีวิต ค่านิยม พฤติกรรม อะไรที่เกี่ยวข้องกับการ

ส่งเสริมให้วัยรุ่นในชุมชนมีความเสี่ยงต่อการเสพติด

•	 โอกาสที่จะท�ำให้นักเรียนเกี่ยวข้องกับการเสพติด มีอะไรบ้าง

•	 สมมตว่ิานกัเรยีนก�ำลังตกอยูส่ภาพน้ัน จะมีวธิกีารรับมืออย่างไรบ้าง (ให้เป็นวธิี

ที่นักเรียนเชื่อว่าท�ำได้จริง)

•	 สมมติว่านักเรียนเป็นพ่อแม่ นักเรียนจะให้ค�ำแนะน�ำอย่างไรบ้าง

•	 ทุกคนจะได้เล่าสิ่งที่เรียนรู้จากการบ้านนี้ ในการเรียนครั้งหน้า
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10. ในคาบเรียนถัดไป ครูให้นักเรียนเล่าว่าได้เรียนรู้อะไรบ้าง ช่วยจับประเด็น ใช้ค�ำถาม

ช่วยสร้างความกระจ่าง ประเด็นที่นักเรียนน่าจะพูดถึง

•	 ตวัอย่างทีผู่้ ใหญ่ท�ำได้แต่ห้ามไม่ให้เดก็ท�ำ (สบูบหุรี ่ดืม่สรุา) รวมถงึสือ่โฆษณา

ต่างๆ

•	 ความรู้สึกนึกคิดของนักเรียนเมื่อพ่อแม่ห้ามปราม เปรียบเทียบกับตอนที่เรา

สมมติว่าเราเป็นพ่อแม่ต้องช่วยเตือนลูก

•	 อิทธิพลของเพื่อนทั้งบวกและลบ

•	 ความส�ำคัญที่จะต้องพัฒนาตนเองให้มีวิธีการรับมือและความพร้อมที่จะรับมือ 

(เพ่ือส่งเสริมทักษะการเรียนรู้จากการสังเกตและฝึกใช้วิจารณญาณ ในการ

ด�ำเนินกิจกรรมนี้ ครูควรเป็นตัวอย่างของการฟังอย่างตั้งใจ ช่วยให้เกิดการ

แสดงความคิดเห็นที่เป็นมิตร ไม่ตัดสินถูกผิด แต่ช่วยให้นักเรียนเข้าใจถึงที่มา

ของมุมมองที่แตกต่างกัน ครูให้ข้อสังเกตจากมุมมองของครูได้)

11. ปิดท้ายกิจกรรมด้วยให้ข้อมูลเรื่องสารเคมีในสมอง ให้เห็นประโยชน์ของการมี

กิจกรรมที่สร้างเสริมทักษะต่างๆ ที่เป็นความสนใจเฉพาะตัว เป็นการพัฒนาตนเอง

ที่จะส่งผลดีต่อการรับมือกับความเครียด ให้นักเรียนเลือกการกระท�ำ หรือกิจกรรม

ที่คิดว่าเหมาะกับตัวเองเช่น

•	 งานอดิเรกที่ชอบจริงๆ

•	 สร้างมิตรไมตรีกับเพื่อนเพื่อให้ได้ความผูกพันใกล้ชิด

•	 สร้างกิจกรรมร่วมกับครอบครัว
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แบบแผนการเข้าสู่วังวนของการเสพติด

2. หาทางออกเพ��อใหสบายใจ เชน

   • ติดเพ��อน

   • แยกตัวไมสุงสิง

   • เร�่มดื่ม เสพ

ตองการเสพ

โดยตานทานไดยาก

ไมสามารถ

ควบคุมตัวเอง

คิดถึงตอนรูสึกดี

จากการเสพ

แมวาจะรูวาไมดี

ไมยอมรับ

ความจร�งและหาขออาง

7. ผลกระทบ เสียการเร�ยน สุขภาพ

สวัสดิภาพ อนาคต

5. ตองการขนาดมากข�้น

6 ไมสามารถอยูโดยไมใชยา

3. รูัสึกดีในระยะสั�น ๆ

4. ดื่ม เสพตอไป

1. ความตองการภายในจ�ตใจ เชน

   • การยอมรับเขากลุม

   • เพ��มความมั�นใจ ความสนุก ตื่นเตน

   • มีความทุกขใจ แกปญหาไมได
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กรณีที่หนึ่ง “แชมป์”

	 แชมป์เป็นนักเรียนชั้นม.ปลาย มีผลการเรียนอยู่ในเกณฑ์ดี ในปีที่ผ่านมาพ่อกับแม่เริ่มมีปัญหา

ไม่ลงรอย ท�ำให้บรรยากาศในบ้านตึงเครียดแม้จะไม่ทะเลาะต่อหน้าลูก แชมป์กังวลใจมากว่าพ่อแม่จะ

แยกทางกนั เขาหนัไปหาทางออกด้วยการมุมานะอ่านหนังสอืให้ได้คะแนนดเีพือ่ไม่ต้องคดิฟุง้ซ่าน แชมป์

ชอบเตะฟุตบอลและใช้การเตะบอลแก้กลุ้มจะได้อยู่บ้านน้อยลง เขาชวนเพื่อนเตะบอลเสาร์อาทิตย์และ

คุยเล่นกันจนเย็นค่อยแยกย้ายกลับบ้าน แชมป์เคยขอร้องแม่ว่า เขาไม่อยากเป็นลูกท่ีมีพ่อแม่แยก     

ทางกัน แม่รับปากว่า ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น พ่อกับแม่จะช่วยกันดูแลเขา แชมป์เล่าเร่ืองท่ีเขากลุ้มใจให้

เพ่ือนบางคนเล่นฟุตบอลด้วยกัน เพื่อนเข้าใจดีและคอยชวนให้ไปไหนด้วยกันเสมอเพื่อไม่ให้แชมป์อยู่

คนเดียวแล้วคิดมาก

กรณีที่สอง “ลีลา”

	 ลีลาเป็นนักเรียนที่ต้ังใจเรียน มีบุคลิกเรียบร้อย พ่อกับแม่ท�ำงานนอกบ้าน มีฐานะปานกลาง   

และไม่ค่อยมีเวลาใกล้ชิดกับลูก แม้ว่าจะไม่เดือดร้อนใจเรื่องเงินทอง แต่ลีลาก็รู้สึกไม่มั่นคง พ่อกับแม่       

ไม่เคยถามเรือ่งอืน่นอกจากเรือ่งผลการเรยีน ลลีาเหน็ว่าพ่อแม่ท�ำงานเหนือ่ยจงึไม่กล้าน�ำเรือ่งอดึอดัใจ

ต่างๆ ไปเล่าให้ฟัง เพื่อนที่ไปไหนมาไหนด้วยกันทุกคนเห็นว่าลีลามีครอบครัวที่ดี แต่จริงๆ แล้วพ่อกับ

แม่มีปากเสียงกันมานาน เมื่อไม่นานมานี้ลีลาเห็นว่าพ่อเริ่มไม่กลับบ้าน ลีลากังวลใจมากแต่ไม่กล้าถาม 

และแอบหวังว่าพ่อกับแม่จะกลับมาดีกัน ลีลาคิดมากจนขาดสมาธิ เรียนไม่รู้เรื่อง คิดกังวลเรื่องอนาคต

ของตวัเองถ้าพ่อแม่เลิกกนั แต่เธอไม่เคยเล่าให้เพือ่นฟัง ลลีาไม่อยากกลบับ้านแต่ก็ไม่รูจ้ะไปไหน เพือ่น

ในกลุ่มบางคนมแีฟนแล้ว และมกัไปหาทีค่ยุกนัต่อหลงัจากเลิกเรยีน ลลีาเริม่คดิว่าถ้าหากมแีฟนกค็งจะ

มีที่ไป ไม่ต้องอยู่แต่ในบ้าน

ค�ำถาม
1. ใครที่มีความเสี่ยงในการเกี่ยวข้องกับการใช้สารเสพติดมากกว่า เพราะเหตุใด

2. เพื่อนมีบทบาทอย่างไรในทั้งสองกรณี เพื่อนมีอิทธิพลมากน้อยเพียงใด เพราะอะไร

3. ครอบครัวมีบทบาทอย่างไร มีอิทธิพลมากน้อยเพียงใด เพราะอะไร

4. คิดว่าแชมป์จะติดยาหรือไม่ ถ้าติดยาเพราะอะไร ถ้าไม่ติดยาเพราะอะไร มีปัจจัยใดในชีวิต

ของแชมป์บ้างที่ช่วยให้เขาตัดสินใจเรื่องไม่ใช้ยา คิดว่าปัจจัยดังกล่าวน้ีจะช่วยการตัดสินใจ     

เรื่องอื่นๆ ของแชมป์ได้อย่างไร
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5.  คิดว่าลีลาจะติดยาไหม ถ้าติดยาเพราะอะไร ถ้าไม่ติดยาเพราะอะไร มีปัจจัยใดในชีวิตของ

ลีลาบ้างที่ช่วยให้เธอตัดสินใจเรื่องนี้ คิดว่าปัจจัยดังกล่าวนี้จะช่วยลีลาในการตัดสินใจ         

เรื่องอื่นได้อย่างไรบ้าง

6. คนที่จะหันไปพ่ึงยามีลักษณะอย่างไร และคนท่ีจะรับมือกับปัญหาด้วยวิธีท่ีไม่พึ่งการเสพติด

มีลักษณะอย่างไรบ้าง

ส�ำหรับครู
	 กจิกรรมน้ีต้องการให้นักเรยีนได้วเิคราะห์ปัจจยัธรรมดาในชวีติทีอ่าจเปิดทางให้เข้าไปสมัผสักบั

โอกาสเสี่ยงในเร่ืองต่างๆ ที่ไม่ใช่เพียงแค่เร่ืองยาเสพติดเท่านั้น และต้องการให้นักเรียนเห็น                

ความส�ำคัญของการมีรูปแบบการใช้ชีวิตที่ช่วยบรรเทาความทุกข์ได้เมื่อต้องประสบกับปัญหา เช่น              

มีเพื่อนสนิท เล่นกีฬาเป็นประจ�ำ มีงานอดิเรก ท�ำกิจกรรมร่วมกับครอบครัว เป็นต้น

	 สารเคมีในสมองมีส่วนเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมเสพติด ยาเสพติด เช่น เฮโรอีน มอร์ฟีน โคเคน 

บหุรี ่มกีลไกทางเคมเีกีย่วข้องกบัการเพิม่จ�ำนวนของโดพามนีซึง่เป็นสารสือ่ประสาทชนดิหนึง่ โดพามนี

เก่ียวข้องกับสมองส่วนที่ท�ำให้เกิดความจดจ่อและจดจ�ำประสบการณ์ที่ท�ำให้เกิดความสุข และน�ำไปสู่

การท�ำซ�ำ้ๆ ยาเหล่านัน้ท�ำให้ผูเ้สพเหน็ผลในระยะสัน้ของการผ่อนคลาย รูส้กึสนกุสนาน มคีวามสุขล้นพ้น           

มีพลัง มีความคิด ช่วยให้ท�ำงานหรือท�ำกิจกรรมได้ดีในแบบที่ไม่เคยเป็นมาก่อน จากการศึกษา                

การท�ำงานของสมอง ท�ำให้เรามีข้อมูลเร่ืองสารเคมีในสมองท่ีเก่ียวข้องและช่วยสร้างภูมิคุ้มกันต่อ

พฤติกรรมเสพติดในทางอ้อม ได้แก่

1.  โดพามีน เรียกกันว่า สารส�ำเร็จ เป็นตัวที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมที่แสวงหาความสุขและ          

ความเพลิดเพลิน (reward-driven and pleasure seeking) สิ่งที่ช่วยกระตุ้นปริมาณของโด

พามนี ได้แก่ การตัง้เป้าหมายแล้วท�ำส�ำเร็จ การใช้ความสามารถในการท�ำส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ 

การได้รับค�ำชมเชย การตกอยู่ในสภาวะสิ้นหวังท�ำให้ระดับของโดพามีนลดลง

2. เอ็นดอร์ฟิน เรียกกันว่า สารส�ำราญ ท�ำหน้าที่ช่วยลดความเจ็บปวด ความเครียด ท�ำให้รู้สึก              

มีความสุข การออกก�ำลังกายไปจนถึงขีดที่เกินปกติของคนนั้นจะกระตุ ้นการหล่ัง                  

เอ็นดอร์ฟินการหัวเราะก็ช่วยเพิ่มจ�ำนวนได้เช่นเดียวกัน
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3. ออกซิโตซิน เรียกกันว่า สารสัมพันธ์ ออกซิโตซินท�ำให้เกิดความรู้สึกใกล้ชิด ความรู้สึกไว้

วางใจ ความรัก ช่วยใหัเอาชนะความอายและเข้าสังคมได้ดีขึ้น การได้พูดคุยกับเพื่อนสนิท

การสัมผัส กอดในครอบครัว การกอดหรือสัมผัสสัตว์เลี้ยงช่วยเพิ่มระดับของออกซิโตซิน 

แต่การพดูคยุทางสือ่ออนไลน์ไม่เพิม่ระดบัออกซโิตซนิในร่างกายได้เท่ากบัความใกลช้ดิทาง

กายภาพ

4. เซโรโทนิน เรียกว่า สารสงบ ท�ำให้รู้สึกมีคุณค่า ได้รับการยอมรับ มีความส�ำคัญ เป็นตัว

ควบคุมอารมณ์ และความอยากอาหาร การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกและได้รับแสงแดด

ช่วยกระตุ้นการผลิตเซโรโทนิน

	 ความเข้าใจต่อกลไกการท�ำงานของสมองผ่านสารเคมีดังกล่าว ชี้ให้เห็นถึงความส�ำคัญของ

กิจกรรมในชีวิตประจ�ำวันที่จะส่งผลต่อการเพิ่มสารเคมีในสมอง ซึ่งสร้างภูมิคุัมกันต่อการเสพติด เช่น 

การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ การท�ำกิจกรรมร่วมกับครอบครัวและเพื่อน การบ�ำเพ็ญประโยชน ์

การฝึกมองเห็นและยอมรับในคุณค่าของตนเอง ดังนั้น การเร่ิมลงมือท�ำให้กลายเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน

จะเกิดประโยชน์อย่างมากในการป้องกันการหลุดเข้าสู่วังวน ครูควรสนับสนุนใหันักเรียนหาวิธีที่ตัวเอง

ชอบ เพื่อสามารถท�ำเป็นงานอดิเรกหรือกิจวัตร หากลุ ่มเพื่อนที่ท�ำกิจกรรมร่วมกันเป็นประจ�ำ               

ครูควรช่วยให้นักเรียนเกิดแรงจูงใจและลงมือท�ำอย่างจริงจัง
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2.3 “โลกออนไลน์”

	 เหมาะส�ำหรับมัธยมศึกษาตอนปลายและมัธยมศึกษาปีที่สาม (ใช้เวลาสองคาบเรียน)

อุปกรณ์

1. เอกสารพฤติกรรมผู้ ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทย (ตามจ�ำนวนนักเรียน)

2. แบบส�ำรวจการติดเกม (ต้องท�ำผ่านออนไลน์)

3. แบบส�ำรวจภูมิคุ้มกันการติดเกม (ต้องท�ำผ่านออนไลน์)

ล�ำดับกิจกรรม

1.  ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม “เพ่ือให้นกัเรยีนเข้าใจพฤตกิรรมเสพตดิอินเทอร์เนต็”

2. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ ่มย่อย แจกเอกสารพฤติกรรมผู ้ ใช้อินเทอร์เน็ต                            

ในประเทศไทยเพื่อเป็นข้อมูล จัดให้มีกลุ่มที่น�ำเสนอประโยชน์ของอินเทอร์เน็ต                

กลุ่มที่น�ำเสนอโทษของอินเทอร์เน็ต และกลุ่มที่เป็นกรรมการ

3.  กลุ่มที่เป็นกรรมการจะได้รับเกณฑ์การให้คะแนนจากครู และให้คิดเกณฑ์เพิ่มเติม

ได้ไม่เกินสองข้อถ้าต้องการ กลุ่มท่ีเป็นกรรมการต้องอ่านข้อมูลเช่นเดียวกับ กลุ่มอ่ืน 

เพื่อสามารถตั้งคำ�ถามและอธิบายการให้คะแนนได้

4. ครูอธิบายเกณฑ์การให้คะแนนของครู

•	 การให้เหตุผล มีความชัดเจน กระชับ มีตัวอย่างประกอบ

•	 การน�ำข้อมูลพฤติกรรมมาอ้างอิงอย่างมีเหตุผลและเข้าใจง่าย

•	 วิธีจัดการที่ท�ำให้การท�ำงานกลุ่มมีประสิทธิภาพและการมีส่วนร่วม

	 	 (ส�ำหรับกลุ่มที่เป็นกรรมการ ถ้าคิดหลักเกณฑ์เพิ่มให้แจ้งหลักเกณฑ์นั้น

	 	 ก่อนการน�ำเสนอของกลุ่มอื่นๆ)

5. ตัวแทนกลุ่มนำ�เสนอ ให้กลุ่มผู้ฟังและกรรมการจดคำ�ถามที่ต้องการจะถามไว้ก่อน                   

เม่ือทุกกลุ่มพูดจบ จึงเป็นเวลาตอบคำ�ถาม ให้กลุ่มกรรมการถามเป็นกลุ่มสุดท้าย 

จากนั้น ให้กรรมการประชุมกลุ่มเพื่อตัดสินให้คะแนน
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6.  ระหว่างที่กรรมการประชุมให้คะแนน ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มให้คะแนนตัวเอง                

ตามเกณฑ์เดียวกัน ครูทำ�ตารางคะแนนบนกระดานสำ�หรับจด

7.  ให้กรรมการประกาศคะแนนที่ให้แต่ละกลุ่มพร้อมคำ�อธิบาย จากนั้นให้กลุ่มประกาศ

คะแนนของตัวเอง ครูจดคะแนนทั้งหมดขึ้นกระดานและเปิดให้ซักถามเรื่องคะแนน

8.  ครูตั้งคำ�ถามว่า

•	 การได้คะแนนจากคนอืน่กับการให้คะแนนตวัเอง แบบใดท่ีกระทบกับความรูส้กึ

มากกว่า กระทบในแง่ใด

•	 ส�ำหรบัโลกออนไลน์ การได้คะแนนจากคนอืน่นี ้เราได้มาจากไหนบ้าง มรีปูแบบ

การให้คะแนนอย่างไร มีผลกับการท�ำให้เราใช้เวลากับอินเทอร์เน็ตอย่างไร

9.   ครชูีป้ระเดน็เรือ่งพฤติกรรมออนไลนท์ี่ใช้มากเกินไป และส่ิงท่ีเกิดประโยชน์สามารถ

เกิดโทษได้ถ้าใช้ไม่ถูกวิธี

10. ครูถามประสบการณ์เรื่องการเล่นเกมออนไลน์ และให้นักเรียนช่วยกันเติมประโยค

	    เล่นเกมออนไลน์แล้วได้ …….…. แต่เสีย……………ถ้าจะเล่นเกมให้ได้…….....

	    โดยไม่เสีย…………............... ต้องท�ำแบบนี้ คือ…………….............……

11. เม่ือทำ�หลายรอบจนไม่มีคำ�ตอบใหม่แล้ว ครูให้นักเรียนทำ�แบบทดสอบออนไลน์     

ที่ http://www.healthygamer.net/quiz

•	 แบบทดสอบการติดเกม

•	 แบบวัดภูมิคุ้มกันการติดเกม

12. ให้นักเรียนทบทวนว่าวิธีคิดแบบข้อ 8 นั้น จะนำ�ไปใช้กับตัวเองได้อย่างไรบ้าง และ

สรุปว่าอินเทอร์เน็ตมีประโยชน์และต้องรู้เท่าทัน ไม่ใช้มากจนเกิดผลในทางลบ
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เอกสารสำหรับกิจกรรม

อ้างองิ รายงานผลการสำรวจพฤติกรรมผู้ใช้อนิเทอร์เน็ตในประเทศไทยปี 
2559  สิงหาคม 2559 โดยสำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเลคทรอ
นิคส์(องค์การมหาชน) 

เอกสารสำหรับกิจกรรม

อ้างองิ รายงานผลการสำรวจพฤติกรรมผู้ใช้อนิเทอร์เน็ตในประเทศไทยปี 
2559  สิงหาคม 2559 โดยสำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเลคทรอ
นิคส์(องค์การมหาชน) 

เอกสารส�ำหรับกิจกรรม

ที่มา: ส�ำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเลคทรอนิคส์. (2559).รายงานผลการส�ำรวจพฤติกรรมผู้ ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทย       

ปี 2559. (ออนไลน์) 
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อ้างองิ รายงานผลการสำรวจพฤติกรรมผู้ใช้อนิเทอร์เน็ตในประเทศไทยปี 
2559  สิงหาคม 2559 โดยสำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเลคทรอ
นิคส์(องค์การมหาชน) 

ที่มา: ส�ำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเลคทรอนิคส์. (2559) รายงานผลการส�ำรวจพฤติกรรมผู้ ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทย       

ปี 2559. (ออนไลน์) 
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อเมริกา                         8.8

เยอรมัน                      11.9

จีน                                 10.3

ไต้หวัน                            7.5

ไทย                             14.4

เด็กติดเกม

	 ผลการส�ำรวจปี พ.ศ. 2546-2550 เด็กอายุ 10-20 ปี เล่นเกมออนไลน์ร้อยละ 81-95.7               

ใช้เวลาในการเล่นเกมมากกว่า 3-4 วันต่อสัปดาห์ เล่นครั้งละ 1-3 ชั่วโมงต่อครั้ง มีค่าใช้จ่ายเฉลี่ยใน

การเล่มเกมอยู่ระหว่าง 537-579.7 บาทต่อเดือน เกือบครึ่งของเกมออนไลน์ที่เล่นเป็นเกมเกี่ยวกับ   

การต่อสู้ ซึ่งท�ำให้มีความเสี่ยงในการใช้ความรุนแรงสูงถึง 2.43 เท่า

เมื่อเทียบกับประเทศอื่นเด็กติดเกม

ผลการสำรวจปี พ.ศ. 2546-2550  เด็กอายุ 10-20 ปีเล่นเกม
ออนไลน์ร้อยละ 81-95.7  ใช้เวลาในการเล่นเกมมากกว่า 3-4 วันต่อสัปดาห์ 
 เล่นครั้งละ 1-3 ช่ัวโมงต่อคร้ัง  มีค่าใช้จ่ายเฉล่ียในการเล่มเกมอยู่ระหว่าง 
537-579.7 บาทต่อเดือน    เกือบครึ่งของเกมเป็นเกมที่เก่ียวกับการต่อสู ้  
ซึ่งทำให้มีความเส่ียงในการใช้ความรุนแรงสูงถึง 2.43 เท่า

เม่ือเทียบกับประเทศอื่น 

อเมริกา 8.8
เยอรมัน 11.9
จีน 10.3
ไต้หวัน 7.5
ไทย 14.4

อ้างอิงจาก Game Addiction e-Book สืบค้นจาก 
https://www.healthygamer.net

 

ที่มา: ชาญวิทย์ พรนภดล. (2560). Game Addiction e-Book. (ออนไลน์)
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ส�ำหรับครู

	 การติดต่อผ่านโลกออนไลน์เปิดโอกาสให้มกีารสร้างตวัตน สร้างสมัพนัธภาพกับชุมชนออนไลน์

ผ่านตัวตนน้ันๆ โดยไม่จ�ำเป็นต้องเปิดเผยตัวตนที่แท้จริง ท�ำให้การแสดงออกในโลกออนไลน์ไม่ต้อง

ระมัดระวังมากเท่ากับการแสดงออกในการติดต่อแบบเห็นหน้า พฤติกรรมหลายอย่างที่ท�ำได้ยากหรือ

ท�ำไม่ได้ในการสื่อสารแบบตัวต่อตัว จะสามารถท�ำได้ในโลกออนไลน์

	 แรงดึงดูดจากส่ือในออนไลน์ท�ำให้คนสามารถใช้เวลาอยูก่บักจิกรรมออนไลน์ได้โดยไม่รูส้กึเบือ่

เพราะส่ือเหล่านัน้ถกูออกแบบเพือ่ดงึดดูและกระตุน้ความสนใจ คนจ�ำนวนไม่น้อยหนัไปใช้โลกออนไลน์

ในการแสวงหาความเพลิดเพลินใจ หลีกเลี่ยงความเบื่อหน่าย ความกลัดกลุ้ม และชดเชยสิ่งที่ตนเองท�ำ

ไม่ได้ในสภาวะปกติ

	 ปัจจัยเสี่ยงที่ท�ำให้คนหันเข้าหาโลกออนไลน์
1.	 ผู้ที่ต้องการสิ่งเร้าทางอารมณ์มาทดแทนสภาพที่เป็นอยู่ เช่น คนที่เบื่อหน่าย ซึมเศร้า เหงา

ผูท้ีอ่ยูใ่นภาวะทีต้่องการตดัขาดจากความเป็นจรงิชัว่ขณะ (เป็นสภาวะทีเ่กมออนไลน์สามารถ

ดึงดูดให้จดจ่อกับตัวตนในเกมจนไม่รับรู้ความจริง)

2.	 ผู้ที่มีบุคลิกหุนหันพลันแล่น (Impulsive) มีการตอบสนองต่อส่ิงเร้าโดยไม่ไตร่ตรองให้ด ี   

มักมองข้ามความเสี่ยงที่อาจน�ำอันตรายมาให้ หรือไม่ทันคิดถึงผลกระทบระยะยาว รวมถึง

คนที่สมาธิสั้น (Attention Deficit Hyperactivity Disorder : ADHD) ที่ท�ำให้เข้าสังคมได้

ยาก

3.	 ผู้ที่ขาดการมองเห็นคุณค่าในตนเอง (Low Self-Esteem) มักคิดว่าตนเองท�ำอะไรไม่ได ้                

เป็นคนไม่ส�ำคัญ ไม่มีคนสนใจ ขณะที่เห็นคนอื่นมีความสามารถมากกว่า น่าสนใจกว่า

4.	 คนที่ขาดทักษะการเข้าสังคม ขาดความมั่นใจในการสื่อสารกับผู้อื่นแบบตัวต่อตัว
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	 ปัจจัยที่ช่วยสร้างภูมิคุ้มกัน
	 ในท�ำนองเดียวกบัการป้องกนัการเสพตดิอืน่ๆ การมีพืน้ฐานในเรือ่งต่อไปนีจ้ะช่วยสร้างภูมคิุม้กนั

ต่อการติดเกมและการใช้โลกออนไลน์เป็นทางออก

•	 ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ

•	 ทักษะการแก้ปัญหา

•	 การมีวินัยในตนเอง

•	 การมองโลกในแง่บวก

	 จะรู้ได้อย่างไรว่ามีพฤติกรรมเสพติดโลกออนไลน์
•	 ใช้เวลากับออนไลน์เพิ่มมากขึ้นเร่ือยๆ เพื่อให้ได้รับความรู้สึกพึงพอใจอย่างที่เคยได้     

ใช้เวลากับออนไลน์ในช่วงวลาไม่เหมาะสม

•	 หมกมุ่นกับออนไลน์ ขาดสมาธิ กระวนกระวาย หงุดหงิดเวลาที่อยากเข้าไปในออนไลน์

แต่ท�ำไม่ได้

•	 ลืมเวลา ลืมตัวเม่ืออยูใ่นโลกออนไลน์ ใช้เวลานานมากขึน้ จนกระทบกับการมีปฏสิมัพนัธ์

กับครอบครัว การเรียน และการท�ำหน้าที่

•	 เริม่ปิดบงัหรอืโกหกเกีย่วกบัการใช้เวลาในโลกออนไลน์ เมือ่พยายามจะใช้เวลาน้อยลง

มักท�ำไม่ส�ำเร็จ

•	 มีค่าใช้จ่ายเกิดขึ้นเกินจ�ำเป็น เช่น เด็กท่ีติดเกม ใช้เงินจ�ำนวนมากซื้อของในเกม 

เนื่องจากต้องการชนะเร็วขึ้น วัยรุ่นหรือผู้ ใหญ่ที่มีแนวโน้มติดการช้อปปิ้ง การซื้อสินค้า

ออนไลน์เป็นวิธีที่ท�ำให้มีพฤติกรรมการซื้อได้ง่ายขึ้น บ่อยครั้งขึ้น
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	 การประเมินและช่วยเหลือเด็กติดเกม
	 รศ.นพ.ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะได้ท�ำวิจัยติดตามปัญหาเด็กติดเกม รวมทั้งจัดท�ำ               

เครื่องมือและเอกสารเผยแพร่สามารถ ดาวน์โหลดได้ที่ http://www.healthygamer.net 

	 ส�ำหรับแบบทดสอบการติดเกม และแบบวดัภมูคิุม้กันการตดิเกมทีใ่ห้นกัเรยีนท�ำในกจิกรรมนัน้ 

ถ้าเป็นไปได้ควรท�ำในห้องเรียน เพื่อน�ำไปสู่การสร้างแรงกระตุ้นให้นักเรียนได้พิจารณาหาขอบเขตที่

เหมาะสมในการเล่นเกม ตัวอย่างในหน้าถัดไปเป็นรายงานท่ีได้จากการท�ำแบบทดสอบการติดเและ         

แบบวัดภูมิคุ้มกัน

	 ทางเลือกส�ำหรับการท�ำแบบทดสอบออนไลน์
1.	 การท�ำในห้องเรียน ต้องทดสอบสัญญาณไวไฟ หรือสัญญาณมือถือที่นักเรียนจะใช้ท�ำแบบ

ทดสอบได้ ครูอาจให้มีอาสาสมัครท�ำจ�ำนวนหนึ่งเพื่อหลีกเลี่ยงความล่าช้า

2.	 ให้ท�ำมาก่อนโดยให้เข้าเวบ็ไซต์ข้างต้น กรณนีีใ้ห้นกัเรยีนชวนพ่อแม่ท�ำในส่วนของผูป้กครอง

และนักเรียนท�ำในส่วนของนักเรียน และพูดคุยถึงผลที่ได้จากการท�ำแบบวัด

ข้อคิด
	 พฤตกิรรมตดิโลกออนไลน์ ตดิเกมเป็นเร่ืองค่อนข้างใหม่ การวนิิจฉยัระหว่างการเสพตดิกบัการ

ใช้ส่ิงเหล่านี้เพื่อผ่อนคลายความเครียดหรือฝึกทักษะบางอย่างที่ได้ประโยชน์จากเกมยังไม่ค่อยชัดเจน 

มีหลักการสองข้อที่ใช้ส�ำหรับการพิจารณาในขณะนี้ คือ (1) การถูกครอบง�ำความคิดจนควบคุมตัวเอง  

ไม่ได้ (หมกมุ่นจนเกินไป) (2) เกิดผลกระทบที่เป็นอันตรายต่อความเป็นอยู่ของบุคคลนั้น
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เรียนรู้ตลอดชีวิต

เชื่อมโยง

กับเรื่องที่

สนใจและ

ใช้ได้ทันที

สร้าง

ความปลอดภัย

ในการเรียนรู้

ถาม ฟัง สรุป

จับประเด็น

กระตุ้น

ให้คิดต่อ

เคารพ

การตัดสินใจ

และเชื่อมั่น

ในศักยภาพ

สังเกต

พฤติกรรม

และให้ฟีดแบค

แลกเปลี่ยนเรียนรู้

ท�างานแบบบูรณาการ

ออกแบบการเรียนรู้

โดยใช้ปัญหาเป็นฐาน

ตัวชี้วัดความ

ส�าเร็จของครู

สร้าง/เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

เพื่อสร้างสุขภาวะที่ดีของตัวเอง

ร่วมรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อม

ผ่านการกระท�าในระดับบุคคลและเข้าใจ 

การมีส่วนร่วมในระดับชุมชนและโลก

พัฒนาทักษะของ

ศตวรรษที่ 21

มีความรู้ ใน

เนื้อหาสุขภาวะ

สร้าง/เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

เพื่อสร้างสุขภาวะที่ดีของตัวเอง

ร่วมรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อม

ผ่านการกระท�าในระดับบุคคลและเข้าใจ 

การมีส่วนร่วมในระดับชุมชนและโลก

พัฒนาทักษะของ

ศตวรรษที่ 21

มีความรู้ ใน

เนื้อหาสุขภาวะ

บทส่งท้�ย
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แล้วจะวัดผลประเมินการเรียนรู้อย่างไร

	 การให้นักเรียนเป็นศูนย์กลางของกระบวนการเรียนรู้ เน้นการจัดการเรียนรู้เพื่อทักษะที่จะส่ง

เสริมให้นักเรียนก้าวทันโลกที่เปลี่ยนแปลงทุกด้านรวดเร็ว อีกท้ังต้องแน่ใจว่านักเรียนได้เรียนรู้เนื้อหา

ตามตัวชี้วัดของเกณฑ์มาตรฐาน เรื่องที่ต้องท�ำต่อเนื่อง คือ การวัดและประเมินผลการเรียนรู้

	 คู่มอืครูสขุภาวะในส่วนทีเ่ป็นการประเมนิผลอยูใ่นเล่มท่ีสอง แม้ว่าในทางปฏบิตั ิการประเมนิผล

ไม่สามารถแยกออกจากการจดักจิกรรมในชัน้เรียน แต่การแยกคูม่อืเป็นสองส่วนจะท�ำให้เนือ้หาถกูเรยีง

ล�ำดับให้ไม่ซับซ้อนจนเกินไป

	 การประเมนิผลทีเ่กดิขึน้โดยธรรมชาตริะหว่างจดักจิกรรมในชัน้เรยีน คอื การประเมนิกระบวนการ 

(Formative Assessment) ที่ครูสามารถสังเกตเห็นได้จากปฏิกิริยาของนักเรียนต่อกิจกรรมการเรียนรู้

นัน้ๆ เมือ่ครยู้ายบทบาทมาเป็นผูจ้ดักระบวนการ ครจูะมเีวลาสงัเกตนกัเรยีนเป็นรายบคุคลมากข้ึน ท�ำให้

มองเห็นพัฒนาการของทักษะและพฤติกรรมโดยรวมของนักเรียน ครูจึงสามารถปรับปรุงวิธีการได้ใน

ทันที หรือดัดแปลงกิจกรรมในคาบถัดไป

	 กิจกรรมอย่างหน่ึงที่น่าจะให้ข้อคิดและเป็นก�ำลังใจส�ำหรับครู คือ การทบทวนนักเรียนเป็น      

รายบคุคลร่วมกนัระหว่างครทูกุหมวดวชิาทีไ่ด้สอนนกัเรยีนห้องนัน้ นอกจากท�ำให้ได้รบัรูร่้วมกนัถงึความ

ก้าวหน้าของนักเรียนแต่ละคนอันเป็นผลงานที่น่าภาคภูมิใจของครูแล้ว ยังสามารถส่งต่อข้อมูลเรื่อง

พฒันาการและความต้องการพเิศษเฉพาะตวัให้กบัครกูลุม่ถดัไปได้เข้าใจและให้การสนบัสนนุได้ตรงความ

ต้องการ กิจกรรมนี้จะท�ำให้การปิดภาคเรียนแต่ละครั้งน�ำมาซึ่งความรู้สึกอิ่มใจที่ภารกิจของครูได้ลุล่วง

ไปอีกหนึ่งครั้ง
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โครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 

ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๑ - มัธยมศึกษาปีที่ ๖

ภายใต้ความร่วมมือของสำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.)

และสำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

ความเป็นมา หลักการและเหตุผล

	 การพัฒนาคนเป็นหัวใจหลักของการพัฒนาประเทศเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงของโลกที่       

เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว ซึ่งคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของคนไทยในศตวรรษที่ ๒๑ ต้องประกอบด้วย (๑) 

มีศักยภาพเพียงพอในการมีส่วนร่วมพัฒนาประเทศ มีความพร้อมทางกาย ใจ สติปัญญา มีทักษะชีวิต

การทำ�งาน ทักษะการเรียนรู้และนวัตกรรม และทักษะด้านสารสนเทศ สื่อและเทคโนโลยี (๒) มีความ

มั่นคงในชีวิต ทั้งทางเศรษฐกิจและหลักประกันทางสังคม สามารถพึ่งตนเองได้ (๓) มีครอบครัวที่อยู่ดี

มีสุข มีความอบอุ่นในครอบครัว สมาชิกทุกคนในครอบครัวรู้จักหน้าที่และความรับผิดชอบ

	 การพัฒนาเด็กและเยาวชนจึงต้องการการศึกษาท่ีมีคุณภาพ ทักษะท่ีจำ�เป็นสำ�หรับอนาคต               

ทกัษะชีวติ และทกัษะการทำ�งาน การพฒันาทักษะและสมรรถนะ เพือ่สร้างโอกาสในการทำ�งานและสรา้ง

ความมั่นคงในชีวิต ซ่ึงความสมบูรณ์ของปัจจัยดังกล่าวจะส่งผลให้เด็กสามารถดำ�เนินชีวิตตามช่วงวัย

ได้อย่างมีความสุข มีการแสดงออกทางอารมณ์และทัศนคติที่ดี ตระหนักและรับผิดชอบในบทบาทของ

ตนเอง สร้างเอกลักษณ์ทางเพศและมีกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม สามารถเลือกรับข้อมูลจากสื่อและ

เทคโนโลยีต่างๆได้อย่างมีวิจารณญาณ และมีสัมพันธภาพท่ีดีกับบุคคลรอบข้างได้ ซึ่งเด็กท่ีสามารถ

ดำ�เนินชีวิตได้อย่างมีความสุขตามช่วงวัยน้ัน ประกอบด้วยเด็กที่มีความสุขทั้งทางกาย ทางจิตและ                

ทางสังคม 
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	 การจัดการศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ กลุ่มสาระ

สุขศึกษาและพลศึกษา นับเป็น ๑ ใน ๘ กลุ่มสาระท่ีมีความสำ�คัญในการเสริมสร้างทักษะวิชาการ                

ทักษะชีวิตและส่งเสริมสุขภาวะของเด็ก หนังสือเรียนซึ่งเป็นสื่อพื้นฐานท่ีจำ�เป็นสำ�หรับนักเรียนและ                 

ครูอย่างหนึ่ง หากได้มีการพัฒนารูปแบบของหนังสือเรียนให้น่าสนใจ นำ�เสนอสาระที่เป็นรูปธรรม                   

เอื้อต่อการสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพและทักษะชีวิต จะส่งผลให้เด็กและเยาวชนมีสุขภาวะตาม                  

เป้าหมายได้ ซึ่งในการนี้ทางสำ�นักงานกองทุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้ประสานความร่วมมือ

กับสำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) ในการดำ�เนินโครงการวิจัยเพื่อพัฒนาหนังสือ

เรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ - มัธยมศึกษาปีที่ ๖ เพื่อให้ผู้เรียนเกิดกระบวน                 

การคิด มีทักษะและมีสุขภาวะตามช่วงวัยอย่างสมบูรณ์    

วัตถุประสงค์โครงการ
๑. เพื่อพัฒนาหนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษา (ม.๑ – ม.๖) 

๒. เพื่อพัฒนากิจกรรมการเรียนรู้ สื่ออุปกรณ์ประกอบหนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษาโดย

บูรณาการองค์ความรู้ คู่มือ และเครื่องมือที่พัฒนาโดยภาคีเครือข่ายของ สสส. 

๓. เพื่อทดลองใช้หนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ในโรงเรียนระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

สังกัดสำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

การดำ�เนินงานโครงการ
๑.  สสส.ประสานงานการแต่งตัง้คณะทำ�งาน จดัทำ�หนงัสอืเรียนตามระดบัชัน้ ๖ คณะ ซึง่ประกอบ

ด้วยผู้ทรงคุณวุฒิ ดังนี้

๑.๑ ผู้เชี่ยวชาญตามสาระการเรียนรู้

๑.๒ ผู้เขียนหนังสือเรียน อย่างน้อยระดับชั้นละ ๑ คน  

๑.๓ ผู้เชี่ยวชาญด้านการเขียนคู่มือครู

๒. ประชุมคณะกรรมการร่วมและคณะทำ�งาน เพื่อชี้แจงกำ�หนดกรอบงานและประมวลกรอบ

เนื้อหาสาระ โดยแต่ละด้านได้หัวข้อย่อย สาระสำ�คัญ และผลลัพธ์ของผู้เรียน

๓. ประชุมคณะทำ�งาน

๓.๑ จัดทำ� (ร่าง) เนื้อหาตามมาตรฐานและตัวชี้วัดของแต่ละระดับชั้น และดูความเชื่อมโยง

ของเนื้อหาและทักษะ (Output: แต่ละด้าน ได้แผนผังเนื้อหาของแต่ละระดับชั้น)

๓.๒ ตกลงหลักการ รูปแบบ และแนวทางการเขียนหนังสือเรียน/แผนการจัดการเรียนรู้

๓.๓ เขียน (ร่าง) หนังสือเรียนทุกเนื้อหา/ทุกระดับ
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๔. ประชุมคณะทำ�งาน ปรับแก้ตามความเห็นคณะกรรมการร่วม 

๔.๑ ดูร่าง ๑ หนังสือเรียน และแผนการจัดการเรียนรู้แต่ละระดับชั้น 

     (Output: ข้อเสนอต่อการปรับ สำ�หรับ ร่างหนังสือเรียน และ แผนการเรียนรู้ 

     ของแต่ละระดับชั้น)

๔.๒ ดูร่าง ๒ หนังสือเรียน และแผนการจัดการเรียนรู้แต่ละระดับชั้น 

     (Output: ข้อเสนอต่อการปรับครั้งที่ ๒ เพื่อใช้ในการ pretest)

๕. คณะทำ�งานปรับเนื้อหาปรับปรุงเนื้อหาและพร้อมให้โรงเรียนทดลองใช้

๖. ผลิตร่างหนังสือเรียน และคู่มือครู ๖ ระดับ สำ�หรับทดลองใช้

๗. จัดประชุมเชิงปฏิบัติการสำ�หรับครูที่จะช่วยทดลองสอน

๘. โรงเรยีนดำ�เนนิการทดลองใช ้และติดตามสงัเกตการณ์ การจดัการเรยีนรูข้องครทูีท่ดลองใช้

๙. จัดประชุมเชิงปฏิบัติการกับครูโรงเรียนที่ทดลองใช้ เพื่อสรุปผล และปรับปรุง
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โครงสร้างการดำ�เนินงาน

คณะกรรมการร่วม

(สสส.+สพฐ.)

คณะกรรมการจัดทำ�แบบเรียนและคู่มือครู

(ผู้เชี่ยวชาญตามเนื้อหา)

คณะกรรมการจัดทำ�แบบเรียนและคู่มือครู

(ผู้เชี่ยวชาญตามเนื้อหา)

คณะกรรมการจัดทำ�แบบเรียนและคู่มือครู

(ผู้เชี่ยวชาญตามเนื้อหา)

คณะกรรมการจัดทำ�แบบเรียนและคู่มือครู

(ผู้เชี่ยวชาญตามเนื้อหา)

โครงสร้างระดับนโยบาย

ม.๑

คณะผู้เขียน

หนังสือเรียน

ม.๒

คณะผู้เขียน

หนังสือเรียน

ม.๓

คณะผู้เขียน

หนังสือเรียน

ม.๔

คณะผู้เขียน

หนังสือเรียน

คณะผู้เขียน

คู่มือครู 
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ผลผลิตและผลลัพธ์ของโครงการ
๑. ผลผลิต

๑.๑ หนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษา (ม.๑ – ม.๖) ฉบับปรับปรุงใหม่ 

จำ�นวน ๔ เล่ม (ม ๑ ๒ ๓ และ ม ปลาย)

๑.๒ คู่มือครู สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษา (ม.๑ – ม.๖)                           

ฉบับปรับปรุงใหม่ จำ�นวน ๒ เล่ม

๑.๓  สือ่และอปุกรณป์ระกอบการจดักจิกรรมการเรยีนรู ้สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา

ระดับมัธยมศึกษา (ม.๑ – ม.๖)

๒. ผลลัพธ์

๒.๑ หนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษา (ม.๑ – ม.๖) ฉบับปรับปรุงใหม่     

มีความน่าสนใจ สอดคล้องกับสถานการณ์ปัจจุบัน และมีเนื้อหาที่เสริมสร้างทักษะชีวิต 

และทักษะสุขภาพของผู้เรียนได้

๒.๒ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่ออุปกรณ์ประกอบหนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษาที่มีการ                    

บูรณาการองค์ความรู้ คู่มือ และเครื่องมือที่พัฒนาโดยภาคีเครือข่ายของ สสส. มีความ

สอดคล้องกับเน้ือหา และวัตถุประสงค์ของบทเรียนแต่ละบทได้อย่างชัดเจน น่าสนใจและ

มีความทันสมัย สามารถเข้าถึงได้สะดวก 

๒.๓ ครูและนักเรียนในโรงเรียนนำ�ร่องท่ีมีการทดลองจัดกระบวนการเรียนรู้ตามหนังสือเรียน

สขุศกึษาและพลศกึษา ฉบบัปรงัปรงุใหม ่มคีวามรูแ้ละตระหนกัไดถ้งึผลกระทบจากปจัจยั

เสี่ยงทางสุขภาพ เกิดทักษะชีวิตและทักษะทางสุขภาพเพิ่มมากขึ้น   
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กรอบโครงร่างเนื้อหาของรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

เนื้อหา ทักษะชีวิต ทักษะสังคม

ประเด็น ๑. สุขนิสัย 

๑.๑	 พัฒนาการและระบบการ

ท�ำงานของร่างกาย อารมณ ์

สังคม จิตใจของมนุษย์และ

พัฒนาการในช่วงวัยรุ่น

๑.๒	 วิถีสุขภาพและการดูแล

ตนเอง; การบริโภค       

การเคลื่อนไหวร่างกาย     

การพักผ่อน นันทนาการ   

การดูแลสุขภาพกาย จิต 

อารมณ์ เทคโนโลยีที่มีผล  

ต่อสุขภาพ ความงาม

๑.๓	 ผลกระทบจากการละเลย   

การดูแลสุขภาพ (NCD);   

โรคที่เกิดจากพฤติกรรม                     

การบริโภคและการมีวิถีชีวิต 

ที่ใช้แรงกายน้อย (เนือยนิ่ง) 

๑.๔	 โรคอุบัติใหม่ (ที่เกิดจาก   

คน สัตว์ สภาพแวดล้อม)                     

ความเปลี่ยนแปลงหรือ

ข่าวสารข้อมูลเพื่อการดูแล

สุขภาพ แนวทางการป้องกัน

๑.๕	 พรบ. ที่เกี่ยวข้องกับสิทธิพื้น

ฐานทางสขุภาพ; สทิธแิละหลกั

ประกันสุขภาพประเภทต่างๆ 

สิทธิผู้ป่วย สิทธิผู้บริโภค

•	 การจัดการอารมณ ์                    

ความรู้สึกของตนเอง

•	 การวิเคราะห์และประเมิน

เพื่อตัดสินใจให้มีสุขภาพที่

ปลอดภัย

•	 การตัดสินใจเลือกวิธีการ

ดูแลสุขภาพท่ีเหมาะกับวิถี

ชีวิตตนเอง

•	 การวางแผนด้านสขุภาพของ

ตนเอง

•	 การประเมินปัญหา                           

ทางสุขภาพด้วยตนเอง

•	 การป้องกันปัญหา                       

ด้านสุขภาพที่อาจเกิดขึ้น

•	 ทักษะการสืบค้นข้อมูลเพื่อ

การดูแลสุขภาพ

•	 การเท่าทันสื่อโฆษณา            

ที่มีผลต่อสุขภาพ

•	 การเลือกบริโภคสินค้า   

และบริการโดยค�ำนึงถึง      

ผลกระทบต่อสุขภาพ    

และมาตรฐานสินค้า

•	 การมีข้อมูลหรือความรู้  

พื้นฐานด้านกฎหมาย    

เพื่อปกป้องสิทธิของตนเอง

•	 การวางแผนจัดการเรื่อง 

การบริโภคของตนเอง   

และครอบครัว

•	 การมคีวามรบัผิดชอบต่อการ

สร้างเสริมสุขภาพในชุมชน
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เนื้อหา ทักษะชีวิต ทักษะสังคม

ประเด็น ๒. ความปลอดภัยและ

การป้องกันการบาดเจ็บ

๒.๑	 การดูแลสุขภาพเบื้องต ้น:              

การปฐมพยาบาล การดูแล

รกัษาอาการเจบ็ป่วยทีพ่บบ่อย 

การช่วยชีวิตในภาวะฉุกเฉิน

๒.๒	ป ัญหาสุ ขภาพ ท่ี เกิ ดจ าก            

สภาพแวดล้อม: เช่น มลพิษ

อุตสาหกรรม ขยะ การใช ้

พ าหน ะแล ะก า ร เ ดิ นท า ง                  

วิถี ชีวิตที่ ไม ่ปลอดภัยจาก           

แสง เสียง ฯลฯ วิธีการป้องกัน

แก้ไข

๒.๓	อุ บั ติ เ ห ตุ  ก า รบ าด เ จ็ บ :                  

ความประมาทจากการใช้รถ 

ทางน�้ำ สาเหตุและผลกระทบ 

การเตรยีมตวั การแก้ไขปัญหา

ที่เกิดขึ้น

๒.๔	ภั ยพิ บั ติ :  ก า ร เตรี ยมตั ว        

การปฏิบัติตัวในภาวะฉุกเฉิน 

การจัดการกับผลกระทบ       

ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ 

สังคม

๒.๕	 ความรนุแรงและการรงัแกกนั: 

ความหมาย ผลกระทบ ปัจจัย

และเง่ือนไขการกระท�ำรุนแรง

และรังแกกัน

๒.๖	 พรบ.ทีเ่กีย่วข้อง พรบ.ส่งเสรมิ

และรกัษาคณุภาพ สวล. พรบ.

จราจรทางบก พรบ.คุ้มครอง

คุ ้มครองผู ้ประสบภัย พรบ.

คุ้มครองเด็ก

•	 การคดิวเิคราะห์และตดัสินใจ

•	 ความคิดสร้างสรรค์

•	 ความภาคภูมิใจในตนเอง

•	 การเห็นอกเห็นใจผู้อื่น

•	 การคาดการณ์หรือประเมิน

ความเสี่ยงของตนเอง

•	 การป้องกันและแก้ไขปัญหา

ความรุนแรง

•	 การจัดการความขัดแย้ง

•	 ทักษะการสืบค้นข้อมูล 

•	 การใช้ข ้อมูลเพื่อประเมิน

ตัดสินใจ

•	 การมีส่วนร่วมในการรณรงค์

และดูแลความปลอดภัย

•	 บทบาทและความรับผิดชอบ

ทีมี่ต่อการสร้างเสรมิสขุภาพ

และความปลอดภัยในชุมชน

•	 การเฝ้าระวังและไม่ส่งเสริม

การใช้ความรุนแรง
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เนื้อหา ทักษะชีวิต ทักษะสังคม

ประเด็น ๓. สุขภาวะทางเพศ

๓.๑	 พัฒนาการทางเพศ: การ

เปลี่ยนแปลงเมื่อเข้าสู ่วัยรุ ่น

และผลที่เกิดขึ้น เพศสัมพันธ์

และผลที่ตามมา ภาพลักษณ์

ต่อร่างกาย อัตลกัษณ์ทางเพศ 

ความหลากหลายทางเพศ 

บทบาททางเพศ การแสดงออก

ทางเพศเรื่องเพศในแต่ละวัย

๓.๒	 สุขภาพทางเพศและอนามัย

เจริญพันธุ ์ : การคุมก�ำเนิด   

การตั้ ง ครรภ ์ และการยุ ติ        

ก า รตั้ ง ค ร รภ ์ ที่ ป ลอดภั ย       

การล ่วงละเมิดและความ

รุนแรงทางเพศ การป้องกัน

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ ์  

และการติดเชื้อเอชไอวี

๓.๓	 สัมพันธภาพ: ครอบครัว       

การคบเพื่อน การคบคน

พิเศษ (ต่างเพศ/เพศเดียวกัน) 

ความรกั โสด มคีู ่การแต่งงาน 

อิทธิพลสังคมที่มีผลต่อ    

การด�ำเนินชีวิต

๓.๔	 การเตรียมความพร้อมเรื่อง

ครอบครวั และการเลีย้งดเูด็ก:  

รูปแบบครอบครัวที่หลาก

หลาย ความพร้อมและ    

การวางแผนชีวิต การเป็นพ่อ

แม่ ท้องวัยรุ่น/พ่อแม่วัยรุ่น 

อิทธิพลสังคมที่มีต่อวัยรุ่น

•	 มีความตระหนักในคุณค่า

ตนเอง

•	 มีความมั่นใจในตัวตน        

ทางเพศ

•	 การเลือกตัดสินใจอย ่าง

รอบคอบในวิถีชีวิตทางเพศ

•	 การประเมินผลกระทบจาก

การตัดสินใจ

•	 มีความรับผิดชอบต่อการ

ตัดสินใจและการใช้ชีวิตทาง

เพศของตนเอง

•	 การวิเคราะห์ความคาดหวัง/

อิทธิพลความคิดความเชื่อที่

มีต่อหญงิ-ชาย และเร่ืองเพศ

ในสังคม

•	 การเท่าทันสื่อโฆษณา

•	 ทักษะการสืบค้นข้อมูล

•	 ทกัษะการขอความช่วยเหลือ

•	 ทักษะการสื่อสาร ยืนยัน     

ต่อรอง และสร้างสมัพนัธภาพ

•	 ทักษะการจัดการความขัด

แย้งโดยไม่ใช้ความรุนแรง

•	 การประเมินความพร้อม/

โอกาสเสี่ยงทางเพศของ

ตนเอง

•	 การปรับตัวเข้ากับคนรอบ

ข้าง

•	 การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับ

ผู้อื่น และบุคคลรอบข้าง

•	 การเคารพความแตกต่างและ

ความหลากหลายทางเพศใน

สังคม

•	 ก า ร มี ส ่ ว น ร ่ ว ม ใ น ก า ร          

เผยแพร่ รณรงค์ การป้องกนั   

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ ์     

การป้องกนัการตัง้ครรภ์ การ

ติดเชื้อเอชไอวี
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เนื้อหา ทักษะชีวิต ทักษะสังคม

๓.๕	 สิทธิในเนื้อตัวร่างกาย สิทธิ

เด็ก พรบ. ความเท่าเทียมทาง

เพศ พรบ. ความรุนแรง พรบ. 

คุ ้มครองเด็ก พรบ. ความ

รนุแรง สทิธปิระโยชน์ด้านการ

รักษาโรคเอดส์ 

ประเด็น ๔. พฤติกรรมเสพติด 

และสารเสพติด

๔.๑	 พฤติกรรมเสพติด:                             

ความหมาย รูปแบบ     

(เกม แชท การพนัน       

สารเสพติดประเภทต่างๆ) 

ภาวะ อาการ และผลกระทบ

ที่เกิดขึ้นต่อร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม

๔.๒	พฤติกรรมการใช้สารเสพติด: 

เหล้า บุหรี่ และสารเสพติด

ชนิดต่างๆ ประเภทและผล    

ต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สาเหตุของการใช้สารเสพติด 

ผลกระทบต่อบคุคลและสงัคม

๔.๓	 ระบบบริการ: การป้องกัน     

การบรรเทาอาการ การรักษา 

การช่วยเหลือบ�ำบัด แหล่ง

บริการ

๔.๔	 การโฆษณาชวนเชื่อ อิทธิพล

ของสื่อโฆษณา

๔.๕	 กฎหมายที่เกี่ยวข้อง พรบ. 

สารเสพติด 

•	 การประเมินทางเลือกใน

อนาคตของตนเอง

•	 การวางแผนชีวิตและ

ครอบครัว

•	 มีความตระหนักในคุณค่า

ของตนเอง

•	 การส�ำรวจและเท่าทัน

อารมณ์ของตนเอง

•	 การประเมินโอกาสเสี่ยงต่อ

การเสพติดของตนเอง

•	 การวิเคราะห์เพื่อตัดสินใจที่

รอบด้าน

•	 ทักษะการยืนยัน ปฏิเสธ 

ต่อรอง

•	 ทักษะการจัดการอารมณ์ 

ความเครียด

•	 การมีทางเลือกในการ

จัดการปัญหาในเชิงบวก

•	 ทักษะการขอความช่วย

เหลือ

•	 การมีส่วนร่วมหรือส่งเสริม

ความเท่าเทียมและไม่ใช ้

ความรุนแรงทางเพศ

•	 การหลีกเลี่ยงจากสภาพ

แวดล้อมที่เสี่ยงต่อ        

มีพฤติกรรมเสพติดหรือ  

ใช้สารเสพติด

•	 การเท่าทันสื่อ การชักชวน 

การโฆษณา

•	 การมีส่วนร่วมรณรงค์และ   

ส ่งเสริมความรับผิดชอบ 

เพื่อลดอันตรายจากการใช้

สารเสพติดต่อสังคม

•	 การมีความรับผิดชอบและ

ป้องกันผลกระทบด้านลบ

จากการใช ้สารเสพติดใน

ชุมชน

•	 การเป็นเครือข่ายเพ่ือนช่วย

เพื่อน
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รายชื่อคณะกรรมการจัดทำ�แบบเรียนและคู่มือครู

ผู้เชี่ยวชาญตามเนื้อหา          
กลุ่มที่ ๑ ด้านสุขนิสัย/อาหาร/ออกกำ�ลังกาย

1. นางสาวอินทิรา ปัทมินทร	 	 กลุ่มที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

2. นางสาวศศิวิมล ปุจฉาการ	 	 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

3. ภก.สรชัย จำ�เนียรดำ�รงการ	 	 นักวิชาการอิสระ

4. นางสาวรุจินาถ อรรถสิทธิ์	 	 นักวิชาการสาธารณสุข

5. ผศ.ดร.ชะนวนทอง ธนสุกาญจน์	 	 คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

6. ดร.สุขพัชรา ซิ้มเจริญ	 	 	 สำ�นกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษา เขต ๒ กทม.

กลุ่มที่ ๒ ด้านความปลอดภัยและการป้องกันการบาดเจ็บ

1. นางสาวชฎาพร สุขสิริวรรณ	 	 ศูนย์วิจัยเพื่อสร้างเสริมความปลอดภัยและ

	 		 	 	 	 	 ป้องกันการบาดเจ็บในเด็ก

2. ผศ.ดร.กรัณฑรัตน์ บุญช่วยธนาสิทธิ์	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

3. นพ.ธนะพงศ์ จินวงษ์ 	 	 	 ศูนย์วิชาการเพื่อความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.)

4. นางนิรมล โพธะ		 	 	 สำ�นักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา เขต ๒ 

	 	 	 	 	 	 สมุทรปราการ

กลุ่มที่ ๓ สุขภาวะทางเพศ

1. นางสาววิจิตร ว่องวารีทิพย์	 	 นักวิชาการอิสระเพศศึกษา

2. นางสาววรานุช วรชินโสภาค	 	 มูลนิธิแพธทูเฮลท์ 

3. นางทิชา ณ นคร		 	 	 บ้านกาญจนาภิเษก

4. นางวิภา เกตุเทพา	 	 	 โรงเรียนสตรีวิทยา ๒

5. นางนคร สันธิโยธิน	 	 	 โรงเรียนสวนกุหลาบ

6. นายเปรมปภัทร ผลิตผลการพิมพ์	 ตัวแทนเยาวชน
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กลุ่มที่ ๔ พฤติกรรมการเสพติดและสารเสพติด

1. รศ.ดร.พญ. สาวิตรี อัษณางค์กรชัย	 คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์

2. นายธวัชชัย ก่อบุญ	 	 	 มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่

3. นางอนงค์ พัวตระกูล	 	 	 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชบางขุนเทียน

4. นางสุวิมล จันทร์เปรมปรุง	 	 โครงการรณรงค์ไม่สูบบุหรี่ในโรงเรียน

5. นางวราภรณ์ หงษ์ดิลกกุล	 	 โครงการรณรงค์ไม่สูบบุหรี่ในโรงเรียน

6. นายนเรศ สงเคราะห์สุข	 	 	 ผู้อำ�นวยการมูลนิธิ IGOT

7. นายโชคชัย ทัพทวี	 	 	 บ้านเพียรพิทักษ์

8. นายวัลวุฒิ ยิ้มแช่ม	 	 	 บ้านเพียรพิทักษ์

ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขศึกษาและตัวชี้วัดหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
๑. ผศ.ดร.กรัณฑรัตน์ บุญช่วยธนาสิทธิ์	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

๒. นางสาวนันท์นภัส เกตน์โกศัลย์	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

๓. นางสาวมาสริน ศุกลปักษ์	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

๔. นายจักรกฤษณ์ พลราชม	 	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

๕. พญ. จิราภรณ์ อรุณากูร		 	 กุมารเวชศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี

๖. ผศ.ดร.ชะนวนทอง ธนสุกาญจน์		 คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

๗. รศ.ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย์	 	 คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

๘. รศ.ยุพา เฮงจำ�รัส	 	 	 สถาบันการพลศึกษาสมุทรสาคร 

๙. ดร.ปิยาภรณ์ พุ่มแก้ว	 	 	 คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี

๑๐. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล 	 	 สำ�นักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาขต๑ 

๑๑. ดร. สุมน คณานิตย์	 	 	 โรงเรียนสตรีวิทย์ ๒

๑๒. นายธีรวัฒน์ หนูขาว	 	 	 โรงเรียนหอวัง

๑๓. นางณิชชาอร บุญบุตร		 	 โรงเรียนเขมมะสิริอนุสสรณ์

๑๔. นางสาวสิริลักษณ์ แพ่งสำ�ราญ		 โรงเรียนบางบัวทอง

๑๕. นางธีรยา ภู่ชัย		 	 	 โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี

๑๖. นางสาวิตรี จั่นนาค    		 	 โรงเรียนมัธยมนาคนาวาอุปถัมภ์

๑๗. นางสาว เพชรณรี สายสาระ 	 	 โรงเรียนมัธยมบ้านบางกะปิ 
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ผู้เขียนหนังสือเรียน 
๑. รศ.ยุพา เฮงจำ�รัส	

๒. ดร.ปาริฉัตร ครองขันธ์

๓. นายแพทย์ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล

๔. นางสาวธิติพร ดนตรีพงษ์

๕. นางสาวนิศาชล ชัยมงคล

๖. นางสาวแสงจันทร์ เมธาตระกูล

ผู้เขียนคู่มือครู
๑. นางสุจิตรา ชนกประสิทธิ์

รายชื่อโรงเรียนที่ทดลองใช้หนังสือแบบเรียนในปีการศึกษา ๑/๒๕๖๑
๑. โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี	 	 กรุงเทพมหานคร

๒. โรงเรียนเขมมะสิริอนุสสรณ์	 กรุงเทพมหานคร

๓. โรงเรียนมัธยมบางกะปิ	 	 กรุงเทพมหานคร

๔. โรงเรียนบางบัวทอง	 	 นนทบุรี

๕. โรงเรียนอนุบาลหนองป่าครั่ง	 เชียงใหม่

๖. โรงเรียนแม่ออนวิทยา	 	 เชียงใหม่

๗. โรงเรียนไชยปราการ	 	 เชียงใหม่
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คูมือครูสุขภาวะ

แนวทางการจัดกระบวนการเร�ยนรูสุขภาวะ

จัดทำโดย

มูลนิธิแพธทูเฮลท

สนับสนุนโดย

จัดทำโดย
มูลนิธิแพธทูเฮลท

สนับสนุนโดย

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสร�มสุขภาพ (สสส.)


